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Generalidades

El cuidado a columna vertebral puede evitar
problemas y enfermedades, e incluso evitar alguna
intervencion.

Todas las recomendaciones deben realizarse de forma
automatica, de forma que no tengamos que pensar en
ellas.

Trabajos

Trabajo Estatico de pie ‘?

Debe mantener la espalda
recta.

El plano del trabajo debe
estar a la altura del codo.

Tener un reposa pies de
unos 10-15 cm es ideal, e ir
intercambiando uno y otro
pie.

Aun estando de pie, viene bien caminar cada 40-50
minutos, unos 2 minutos.

Trabajo Sentado
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La columna se
debe mantener apoyada en el respaldo.

Si se utiliza ordenador:

® Apoyo de los brazos para mantenerlos en reposo
para le manejo del ratén y el teclado.

® |a pantalla debe mantenerse a la altura de los
ojos y centrada con respecto al cuerpo.

® Las rodillas se mantendran en angulo recto, los
muslos horizontales respecto al suelo, y las
pantorrillas verticales.

* NO se debe mantener el teléfono con las cervicales.
Trabajo Dinamico

e Buscar la posicion de equilibrio de forma que los
centros de gravedad de la carga y del cuerpo esten lo
mas cerca posible.

® No cargar pesos excesivos, y siempre mejor dividir en
carga mas pequefa si se puede.

® Para cargar (debe evitar en general cualquier carga de
peso) desde el suelo se debe:

® Agacharse
doblando las

rodillas x

e Colocacion de los
pies

-

® Separados

® Cada uno al
lado del
peso a cargar

® Uno ligeramente por delante del otro
® Para transportar una carga:
® |0 mas pegada al cuerpo posible

® Columna recta y evitar rotaciones

Otras Recomendaciones
Dormir

® De lado la mejor postura, boca arriba también
aceptada, y NO se debe boca abajo

® Colchon duro, almohada baja al menos la parte
central

Zapatos

e Se recomienda con tacén de 2 cm., ni planos ni con
tacén alto.

Conducir

® Espalda pegada al asiento, recta, y piernas si se
puede con las caderas a 90° con el tronco

* No girar las cervicales, utilizar los espejos

® Para salir NO rotar la columna lumbar, sacar ambas
piernas y luego ponerse de pie.

Deportes

® No dude en preguntar a su medico por ejercicios
concretos

Natacion

® Es el mejor deporte sobretodo para la columna
lumbar

® Con andar en la piscina con el agua a la altura del
torax, es suficiente

® El mejor estilo para nadar es a espalda, pero a crol
también es correcto (no para patologia cervical)

Deportes permitidos
¢ Bicicleta estatica o en la calle en buen firme
® Andar no mas de 45 minutos

® En gimnasios muchas maquinas de musculacion se
pueden hacer sin mucha carga de peso, y
fortaleciendo la musculatura para vertebral y
abdominal.

Deportes NO recomendados
e Carrera, tenis, padel.

e En general los de contacto y giro rapidos: futbol,
baloncesto, futbito, balonmano, etc.




