Reprogramar la postura

en el dolor de espalda




[La postura, adaptacion a la vida




| Evolucion postural en el bebé

A las 6 semanas el 709 de los bebes
comienzan a fijar la mirada

Elevacién de la cabeza (3 meses): acitivacién
de los musculos del cuello

; Sedestacién (8 meses): activacién de los musculos
. e espinales inferiores
"'Ei.'uﬂ-’ '*.,'h

’ Gateo (9 meses): activacién de la musculatura
ﬂ K K de los brazos (aprendiendo a andar) *

vy

Marcha (12-13 meses): activacién de la
musculatura de las piernas y lordosis lumbar
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Las hegemonias de la funcién muscular

1. Funcién respiratoria: predominan los masculos inspiratorios (Diafragma,

intercostales, escalenos, esternocleidomastoideos ...)

2. Funcién alimenticia: Predominan musculatura anterior de brazo y hombro
(pectoral mayor, biceps, flexores de dedos...)




‘ 3. Funcion estatica

Predomina musculatura
posterior de tronco y piernas

(erectores de columna,

isquiotibiales, gemelos ...) y el
psoas-iliaco y aductores




‘ Los pilares de la estatica

Mirada horizontal

Transferencia de fuerzas

desde la pelvis
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Estabilidad en el apoyo podal




El equilibrio y la gravedad




Integridad de tension
en la gravedad

La gravedad dota de forma y rigidez a
las estructuras corporales, que obedecen
a las leyes de la “tensegridad”

CUIMIU €1 CUlagenu 1e dportart
flexibilidad y elasticidad.

La estructura del hueso com-
pacto muestra anillos o lami-
nas concéntricas y canales lla-
mados conductos de Havers.

Esponjoso

Capa interna del hueso. Es una red en
forma de panal formada por struts o
tabiques rigidos llamados trabéculas,
con espacios o cavidades entre ellas.




El equilibrio: un desequilibrio estable
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Control Postural

Captores posturales
e Centros Superiores
* Ojo

e Oido interno

* Propioceptores

Musculares y articulares

¢ Piel (receptores

sensoriales)

» Receptores articulares

de la mandibula




Postura y emociones

ey o s Flexibnde ___—

las rodillas

- Fig. 14. Respuesta corporal influenciada por factores emomonales Aunque el im-
€ pulso es de origen emocional, la respuesta es fisica. *
= *
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Introvertida Extrovertida

Receptivo
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Afectivo Impulsivo

Emocional * Cerebral



:Cudl es la
mejor posturar
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Mayor traccién de cadenas

musculares anteriores

Mayor traccién de cadenas

musculares posteriores




Postura asimetrica c .
Postura simétrica

No significa necesariamente g .
No significa necesariamente

Dolor y Patologia Salud y confort

Fig 7: Sujeto "Encogido” —Sujeto ideal.
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Compensaciones posturales




‘ Las cadenas de coordinacién muscular

Cadena maestra Superior de hombro

anterior

{

Anterior %
del brazo

| 1
Anterointerna
del hombro

Y

Cadena maestra
posterior

Segtun Philippe souchard



‘ Cadena Maestra posterior

Funciones béasicas

o Llegar a la postura
erguida y mantenerla.
Sentado o de pie.

e Caminar




Cadena Maestra Anterior y braquial

Funciones
e Caminar
* Respirar

e Alimentacién




‘ La postura sentada




‘ La postura sentada
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Cactus que

 Altura maonitor Crece en
diferente a la ambientes secos

de |z cabeza

Cuello girado
para ver monitor

» Lampara en
pasicion incarrecta
Angulo del teclado genera
angulo inapropiado en
mufecas

Paosiclon demasiadao
Iejos del mouse crea
tensian en g/ hombro

Pies sin apoyo
firme en el piso

del respaldo

Asiento con exceso de
presion en parte baja
de piemas




Ojos mirando Monitor aproximadamente a la
altura de Ia vista y a8 un brazo

Manos

el antebrazo

Material de referencia
en posicion de ficil
consulta

Pies firmemente
apoyados

en el frente del
asiento




‘ l.os mejores asientos




‘ LLos peores asientos







Posicion para dormir

faggggan'®
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