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CONSEJOS SALUDABLES PARA
EL CUIDADO DE SU ESPALDA




Introduccion

La columna vertebral es una estructura ésea longitudinal resistente y flaxible,
situada en la parte media y posterior del tronco, desde la cabeza hasta la
pelvis, envuelve y protege la medula espinal, tiene ademas discos interverte-

brales que son los que ayudan a soportar el impacto al realizar actividades
como caminar, correr, saltar y movimientes de flexidn y extensién de la

columna.

La columna vertebral estd dividida en 4 regiones:

Region Cervical, conformada por 7
vértebras.

.;'@‘; Region Dorsal conformada por |2 vétebras
= (que se articulan con las costillas).

@ Regién Lumbar conformada por 5
vértebras

Regitn Sacra conformada por 5 vértebras sacras

que estin fucionadas en un sélo hueso.

Los huesos, misculos y articulaciones de la espalda pueden dafarse si los
sometemos a esfuerzos que no estin acostumbrados a resistir, como son
movimientos repetitivos, carga de peso, empujar objetos pesados y en gene-
ral malos habitos posturales durante actividades de la vida diaria.



POSTURAS BASICAS

A continuacién proporcionaremos algunos consejos saludables para el cuida-
do de su espalda durante las actividades de la vida diaria, que van encamina-
das a mejorar los habitos posturales.

Actividades de la Vida Diaria:

Al sentarse o levantarse de una silla, doble sus rodillas y haga la fuerza con los
misculos de las piernas y no con los de la espalda.
La columna debe permanecer recta.

En su casa o en su trabajo, siéntese en una silla recta con espaldar firme. No
use sofa o sillas blandas, ni sillas mecedoras o con rodachines; tampoco sillas
muy altas o muy bajas.

Siéntese de manera que sus caderas queden recostadas al espaldar del asien-
to para que puedan sostener el peso del tronco. La espalda debe descansar
en el espaldar del asiento y las rodillas deben quedar mas altas que las cade-
ras. Para esto puede utilizar un banquito para los pies.




Cuando vaya a dormir, acuéstese de medio lado usando 3 almohadas de la
siguiente manera: una en la cabeza, otra abrazindola y otra en medio de las
piernas. O también puede acostarse boca arriba con una almohada debajo de
las rodillas y otra debajo del cuello.

Al acostarse, siéntese primero al borde de la cama manteniendo la columna
recta y ayldese con sus brazos hasta quedar acostado de medio lado, a
medida que sube a la cama sus piernas con las rodillas dobladas. Luego gire
hasta quedar boca arriba. Al levantarse de la cama, efectué los mismos pasos
en forma contraria.




Higiene y Autocuidado

No permanezca en la misma
posicion periodos largos,
apoyese cambiando el peso
del cuerpo de un pie a otro,
o utilice un banquite. La
columna debe permanecer
recta. Mientras se afeita, se
cepilla o se maquilla, conser-
ve su postura sin inclinarse
hacia el espejo.

Nunca incline el tronco hacia
atrds apoyandose en las
manos sobre la cintura.




Manejo de Peso (levantar y empujar)

Al alzar o descargar objetos,
separe los pies para tener una
buena estabilidad, mantenga la
espalda recta, doble las caderas
y las rodillas y efectie la fuerza
con los misculos de las piernas y
no con los de la espalda, Man-
tenga [a carga cerca a su cuerpo
y frente al pecho (carga de peso
mixime de 15 - 20 kgs) Al
empujar un objeto, higalo
doblando caderas y rodillas, |
manteniendo la espalda recta. |




Actividades en el hogar

Si necesita colocar o recoger algiin
abjeto de una estanterfa a un nivel
mis alto que el de sus ojos, utilice
un banquito o escalera, o pida la
ayuda de otra persona. Los obje-
tos pesados deben colocarse en la
parte inferior de la estanterfa.

Mo barra ni tapee, ni use
aspiradora cuando su espalda
tenga algin problema. La
posicién correcta para barrer o
trapear es separar los pies,
doblar caderas y rodillas y man-
tener la espalda recta, siempre
en direccion vertical. Mo utilice
trapeadores o escobas con palos
cortos porque debe inclinarse
demasiado y puede producirle
dolor, Para alcanzar lugares
bajos (camas o mesas), lo indica-
do es flexionar las rodillas y
mantener la espalda recta, sin
encorvar la espalda.




Estiramientos y Ejercicios para Columna Vertebral

Ejercicios de estiramiento region lumbar

. Acuéstese boca arriba con ambas
rodillas estiradas.

2. Eleve una pierna al pecho y abracela
con las manos por detrds de la redilla.

3. Mantenga esta posicién par 20
segundos.

4. Relijese.

5. Repitalo 5 veces en cada lado.

|. Acuéstese boca arriba con ambas
rodillas dobladas.

2. Eleve ambas piernas hacia el pecho
y abracelas por detras de las rodillas.

3. Mantenga esta posicién por 20

segundaos

Relajese.

Repitalo 5 veces.

o

|. Acuéstese boca arriba cerca del
borde de ka cama, llevando las rodillas
hacia el pecho.

2. Lentamente baje una pierna,
manteniendo la rodilta doblada, hasta
que sienta que la parte de arriba de |a
cadera o del muslo esta estirada,

3. Mantenga esta posicién por 20
segundos. Reldjese.

4. Repitale 5 veces en cada lade.

|. Acuéstese boca arriba con ambas
radillas dobladas.

2. Cruce una pierna encima de la otra.

3. Tire la rodilla opuesta hacia el pecho
hasta que sienta que el drea de las
nalgas o la cadera se estira.

4. Mantenga esta posicién por 20
segundos. Reldjese.

5. Repitalo 5 veces en cada lado.
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Acuéstese boca arriba con ambas rodillas dobladas.

Deje ambas piernas estiradas sobre la camilla o cama y eleve a tolerancia
una pierna con la rodilla completamente estirada con ayuda de una tira
de estiramiento o sabana.

Mantenga esta posicién por 20 segundos. Relajese,

Repitalo 5 veces en cada lado.

Recuerde no dejar de respirar.

Ejercicios de movilidad de la columna

Estos ejercicios estan orientados a movilizar las articulaciones a nivel lumbar,
fortalecer los misculos extensores de la columna, los abdominales, los
gliteos y corregir la estatica lumbar,

Lt

Acuéstesa boca arriba con las plernas flexionadas y los brazoes en cruz a
la altura de los hombros.

Daoblar las redillas sobre el pecho, después con una rotacion del tronco
apretar las rodillas juntas contra el suelo lo més cerca posible del brazo
{sin despegar el hombro opuesto del suelo), volver las rodillas contra
el pecho y después volver a la posicion de partida.

Aseglirese de no dejar de respirar,

Repitalo 10 veces.




I.  Acuéstese boca arriba con las redillas dobladas, los pies planos en el piso
o la colchoneta, v los brazos a los lados del tronco; las pies deben estar
separados y las rodillas deben estar un poco mis juntas que los pies.

2. Pegue |a parte posterior de la espalda contra el piso. Esto hace que las

caderas se inclinen hacia adelante. Eleve la cola del piso y bajela

suavemente.

Asegirese de no dejar de respirar,

4. Repitalo 10 veces,
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. Ubiguese en posicidn cuadripeda.

2. Eleve |a pierna y mano contrarios.

3. Doblar una rodilla sobre el pecho encorvando muche la espalda y
extender |a pierna hacia atras,

4. Asegirese de no dejar de respirar.

5. Rapitalo 10 veces an cada lado.




|. Acuéstese boca abajo con las piernas extendidas y el antebrazo debajo de
la frente .

2. Levantar simultaneamente un brazo extendido y la pierna opuesta.

3. Aseglirese de no dejar de respirar.

4. Repitalo |0 veces en cada lado.

Ejercicios de fortalecimiento

|. Acuéstese boca arriba con las rodillas
dobladas y las manos apoyadas en la
camilla.

2. Contraer los misculos abdominales
para empujar las costillas y espalda
contra |a camilla.

. Asegiirese de no dejar de respirar. \

4. Mantenga esta posicién por 10 !
segundos.

. Reldjese,

. Repitalo 10 veces
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|. Acuéstese boca arriba con las rodillas
dobladas y las manos apoyadas en la
camilla.
1. Estire una pierna a 457 y mantenga
esta posicion por 10 segundos.
. Relajese.
4. Repitalo 10 veces en cada lado. 'ﬂ!
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¢ ™ Las zonas de trabajo son aguellos
espacios imaginarios que emplea el
trabajador para desempefiar su
labor.

Se clasifican en zona minima (la cual
comprende el movimiento que se
realiza con los brazos flexionados y
pegados al tronco) y zona méaxima
{definida por el movimiento que
realizan los brazos extendidos).

En el escritorio, los objetos deben
estar al alcance de las manos, sin
tener necesidad de realtzar movi-
mientes de la columna como
rotaciones, flexiones laterales o
extansion.

Al sentarse frente al computador, se debe tener en cuenta que el monitor
debe estar a la altura de los ojos y que la distancia del monitor a la cabeza
debe ser de 45 a 50 ems.

La espalda debe mantenarse recta, los codos flexionados a 207 v las munecas
&n neutro.

Ademds, debe utilizar apoya mufiecas y apoya codos. Para conducir, empuje
el asiento del conductor hacia adelante de manera que sus caderas quedenre-
costadas al espaldar del aslento. Su espalda tamblén debe descansar sobre
éste, sus rodillas deben quedar mas altas que sus caderas, El timén y los pada-
les deben alcanzarse con facilidad.
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