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Tema 3.- iNO DE CUALQUIER MANERA!:

Educacion Postural v Técnica de Carrera

http://www.sportagus.com/inicio/Alumnos/unidadesdidacticas/unidadesdidacticas.html

3.1.- { Qué es eso de la educacion postural?

iHolal
Soy una columna.

¢Has visto como
sostengo los
edificios?

Igual
ocurre en tu
cuerpo.

Por eso tienes
que cuidarme,

Sélo tenemos una espalda y es para toda la vida. No hay recambios para ella, por lo que es
imprescindible mantenerla sana y fuerte, y aprender como realizar todas las actividades
diarias sin que sufra. En este tema te vamos a ofrecer algunos consejos para cuidar mejor

nuestra espalda.

La postura corporal es la manera de estar que cada
persona tiene en diferentes posiciones. La postura de
cada persona es muy importante porque las malas
posturas que adoptemos cuando estamos de pie,
sentados, levantando peso, durmiendo, etc., se pueden
convertir con el paso del tiempo en vicios que
pueden deteriorar nuestra columna vertebral, y por lo
tanto nuestra salud. Conocer la posicién correcta que
todos deberiamos adoptar para que la espalda sufriera
menos en cualquier situacion va a ser el principal
objetivo de este tema.

272

=2

Q.
(? ‘)\.'.
]

Sy,
BT

)\

R g basd ettty

COLUMNA LUMBAR
(5 vértebras)

SACRO
(5 vértebras soldadas)
COCCIX
(3 6 5 vértebras atrofiadas)

Actividad 1: Imagina que el nifio del dibujo es transparente y dibuja correctamente cobmo se
veria su columna vertebral en las dos posiciones en las que se encuentra.
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3.2.- Las 9 reglas del Doctor Salud.
Nadie se nos montara encima si no doblamos la espalda (Martin Luther King)

Hola soy el Dr.
Salud. Si sigues
mis consejos,
tendrds una espalda
sana y sin dolor.,

2

PRIMER CONSEJO:
Haz ejercicio

Necesitamos movernos 9, de
lo contrario, nuestro cuerpo se
oxida:

A Olvidarnos del ascensor y
subir las escaleras caminando.
A Ir al “insti” caminando.

U Hacer deporte.

O Evitar pasar mucho tiempo
ante una pantalla.

Si estas todo el dia sentado,
tu espalda se debilitard

SEGUNDO CONSEJO:
Sigue los consejos de tu profesor.

Calentar antes de hacer
deporte y estirar al finalizar la
actividad fisica protegerd tu
espalda de posibles lesiones.

TERCER CONSEJO:
Al saltar... flexiona las rodillas.

CUARTO CONSEJO:
Sientate bien.

Para sentarte bien:

U Apoya los pies en el suelo.

U Forma un cuatro con tu
tibia, fémur y tronco.

4 Si existe utiliza el respaldo.

U No te ladees.

4 No te acerques demasiado
a la mesa.

QUINTO CONSEJO:
Con los objetos elevados...

iNo fuerces! |

f’?’i

T

SEXTO CONSEJO:
La mochila... El peso justo.

Si la cargas, debes llevar sélo lo que
necesites y utilizar los dos tirantes
correctamente ajustados para que
el peso no cuelgue por debajo
de la cintura.

La mochila con ruedas
son una buena solucidn,
pero el mango deberia
ser regulable.

Si te decides por el carro... |

Si te decides por la mochila... |

| iMejor empujar que arrastrar!

Reparte la carga entre los dos
hombros, no lleves mas de 5 kg
e intenta no transportarla mas de
15 minutos al dia.
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SEPTIMO CONSEJO: Reparte el peso para mantener la
Al coger pesos... espalda equilibrada.
flexiona las rodillas.

Si tienes
que subir un objeto
del suelo, hazlo con las
piernas y no con la
espalda.

Al coger pesos del suelo
flexionamos las rodillas.

OCTAVO CONSEJO: 11t
No duermas boca abajo. ul
. Descansar bien es necesario:
Pasamos durmiendo un
T?i'"lc":‘ de nuestra vida, Q Evita dormir boca abajo.
31 lo hacemasien une Q La mejor postura es boca
[ _NO |
g: ;é 7t
[ s1 |

Tﬂ'ﬂ F;OS"U'”“ nos arriba o de lado con las
eVO"dGremOS piernas flexionadas.
e R U Si haces ejercicio dormiras
doloridos .
. | mejor.
Z" e ma 1 Cada 10 afios cambia de
umor. colchon.

NOVENO CONSEJO:
Si te duele la espalda... visita a tu

meédico. |

Si tienes
dolor consulta a tu
médico lo antes
posible.

Ante los primeros signos de dolor de espalda diselo a tus padres,
informar a tus profesores y consultar al médico sin perder tiempo;
cuanto antes se tomen las medidas necesarias, mejor.

Si te duele la espalda, no te derrumbes. Es muy probable que no
tengas nada grave. Evita el reposo, sigue estos consejos y los de tu
médico y mantente tan activo como puedas.

Actividad 2: En el cuadro de debajo tienes diferentes posturas muy habituales. Tacha con una
X aquellas posturas que consideres que no son adecuadas para la salud de tu columna

vertebral.

:
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Ca— Actividad 3: Imaginq que tienes vision rayos X. Haz como en el ejemplo
teneis visidn que te ofrezco y dibuja la forma que tendria la Columna Vertebral en las
deRayos X diferentes posiciones y explica al menos una razén por la que consideras
que es la adecuada o inadecuada.

POSTURA RAYOS X JUSTIFICACION

CcORRECTA [¥] INcORRECTA [0

Esta postura es correcta porque
tiene la espalda recta y porque
flexiona las rodillas para subir el
peso.

CORRECTA [ 1NCORrecTA [

CORRECTA [ 1NCORrecTA [

CORRECTA [ 1NCORrecTA [
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Actividad 4: En los siguientes dibujos se aprecia a una persona que realiza una postura
inadecuada. ¢ Eres capaz de localizar las ocho diferencias entre los dos dibujos?.

i

e
S
O

Los 8 errores

14304 LAPIACE 6 14304 LAPIACE @

* Dibujo de Laplace, tomado de Heraldo de Aragon

3.3.- jiNuestra espalda necesita equilibrio!!.
Si la vida te da la espalda... Tocale el culo! (Anénimo)

El dolor de espalda esta producido, muchas veces, por las malas posturas que adoptamos en
nuestra vida cotidiana. Pero también, una deficiente condicion fisica puede ser la causa.

Cuando, por ejemplo, nos posicionamos incorrectamente, hay unos musculos que hacen mas
fuerza de la que deberian (ver el dibujo anterior) y otros estan excesivamente relajados.

Ante posturas inadecuadas, los
musculos mas activos son los de
la parte posterior del cuerpo:
isquiotibiales, lumbares, dorsal y
trapecio. Los musculos de la parte
anterior (los de delante) suelen
estar demasiado distendidos y
relajados: cuadriceps, abdominal y
pectorales.

SISTEMA MUSCULAR

ABDOMINAL (9%

Esta situacion, mantenida durante largos periodos de
tiempo, dia tras dia y afio tras afo, provoca un
desequilibrio muscular en aquellos grupos
musculares responsables de mantener la postura. Asi,
los musculos de la parte posterior del cuerpo
adquieren mucha mas fuerza que los de la parte
anterior por lo que la columna vertebral sufre.

A\ DORSAL

LUMBARES
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Para evitarlo podemos hacer dos cosas fundamentalmente:
* Adoptar posturas correctas para evitar ese desequilibrio.
* Estirar los musculos de la parte posterior del cuerpo para que pierdan tensiéon y
fortalecer los musculos de la parte anterior del cuerpo, que, recordamos solian estar
demasiado flacidos.

Vamos a profundizar en este segundo aspecto: corregir el desequilibrio de fuerzas entre los

musculos anteriores y posteriores del tronco. Para ello debemos hacer dos cosas:

D
SENTADILLA

Apoye su espalda y sus
nalgas contra la pared.

Los dos pies deben estar
paralelos, con una separacion
entre si como la anchura de
hombros

Las rodillas alineadas con las
puntas de los pies, y
separados entre 0.5 y 1 metro
de la pared.

Vaya deslizando despacio su
espalda hacia abajo

Detenga el deslizamiento
cuando sus muslos estén a la
altura de sus caderas.

ABDOMINALES

ey

FLEXION DE TRONCO

Las piernas semiflexionadas
(alrededor de 90°).

Brazos nunca en la cabeza,
deben estar colocados cruzados
frente al pecho.

Que nada ni nadie te agarre los
pies

Hacerlo sobre una esterilla o
tatami.

No subir hasta arriba, como
mucho hasta la mitad

PECTORALES

AN

FLEXION DE BRAZOS

Los brazos estirados y las
manos separadas en una
longitud igual a la anchura de
los hombros

Los pies ligeramente separados
Descender, flexionando los
brazos e inspirando

Ascender, hasta extender
completamente los codos y
expirar (soltar el aire)
iiATENCION!! Evitar una
curvatura de la espalda
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Siempre que realicemos estiramientos debemos seguir tres pasos basicos:

* Nos colocamos en la posicion de estiramiento fijandonos que nuestra postura es la mas

adecuada y que la musculatura esta relajada.
* Bajamos poco a poco hasta donde nos tire sin que nos duela.
* Aguantamos en ese punto al menos 20 segundos.

POSICION DE PARTIDA
MUSCULATURA RELAJADA

BAJAMOS POCO A POCO HASTA
DONDE TIRE SIN QUE DUELA

MANTENIMIENTO DEL
ESTIRAMIENTO MAS DE 20
SEGUNDOS

Sentado en el suelo no tienes mas
que extender una pierna adelante,
dejando la otra flexionada, y
doblar el tronco hacia delante.

. No debe hacerse de pie

i Si no llegas a la punta de
los pies ayudate con una toalla

Tumbado boca arriba con una
pierna flexionada, coge la otra
pierna y doblandola por la rodilla y
la llevas hacia tu pecho,
manteniendo la posicién durante
20 segundos. No te olvides de

3341 ( cambiar de pierna
LUMBAR
7 En posicion vertical e inclinados
- L ) hacia adelante, entrelazamos las

3, ™ manos colocando las palmas

\ ) mirando hacia delante y estiramos
e los brazos hacia delante, como si
A i . sz , .

W 'j';I ,'Iﬁ quisiéramos tocar algin objeto
23 4 situado frente a nosotros.
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Coléquese tumbado boca arriba,
con las rodillas flexionadas y las
manos entrelazadas por detras de
la cabeza por encima de la nuca.
Durante el ejercicio procure
mantener las escapulas apoyadas
en el suelo. Espire el aire
lentamente, mientras tira de la
cabeza para llevarla hacia el
pecho.

Actividad 5: Fijate el dibujo de la
pagina 5 y pinta sin equivocarte donde
se localizan los siguientes musculos:

De rojo: Abdominal

De azul: Lumbar

De negro: Cuadriceps
De verde: Isquiotibiales
De amarillo: Dorsal

De naranja: Pectoral
De rosa: Trapecio

Nook~LNO

Actividad 6: Subraya en el texto la respuesta a las siguientes preguntas:
* ¢Qué dos cosas provocan los dolores de espalda?
* ¢Qué dos cosas podemos hacer para evitar el dolor de espalda?

* En la sentadilla... ;hasta donde debemos bajar?

* ¢ Qué cinco reglas debemos seguir al hacer abdominales?
* ¢ A qué hay que atender especialmente al hacer flexiones de brazos?

Actividad 7: Observa el ejemplo y dibuja pintando con rojo el musculo que estiramos los cuatro
estiramientos trabajados en clase y que puedes recordar en la pagina anterior. Indica al
menos un aspecto del texto que los acompafna que consideres que es especialmente

importante:

ISQUIOTIBIALES
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Actividad 8: Vamos a ver si has aprendido o no todo lo que necesitas saber para cuidar tu
espalda. Lee, piensa y responde con una cruz donde consideres oportuno.

Verdadero Falso

@ Para que no te duela la espalda lo mejor es estar
todo el dia sentado

@ Sentado, tu espalda y piernas deberian formar un
cuatro

@ Si practicas alglin deporte puedes hacerlo como
quieras

@ Mientras estiro debo mantener la posicién
dnicamente 15 segundos

@ Dormir, mejor boca abajo

@ Cuando haga abdominales las piernas debo tenerlas
flexionadas

® La mochila debes llevarla colgada de un solo brazo
porque es mds “molon”

@ Los estiramientos me ayudaradn a eliminar el exceso
de tension en la parte posterior de la espalda

@ Al subir pesos, mejor flexionar las rodillas

@ Al adoptar malas posturas los misculos abdominales
pierden fuerzay lo mejor es estirarlos

Actividad 9: Valora de 0 (fatal) a 10 (perfecto) la labor del profesor en las clases de Educacién



