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,:_f\\ Salud Tu espalda, tu mejor amiga. Cuidala

'y

=Y
. Los expertos detectan cada vez mas patologias tanto en adultos como en nifios por malos habitos posturales. He aqui sus
recomendaciones y propuestas de sencillos ejercicios para evitar problemas mayores. Ponlas en practica

SILVIA RUBKD BUEND

B Rerseldichogus madne no hay mas gue ura
y, del mismo modo, espalds mo tenemos mas
qua Ui, 3= gue hay gue quererisy cuidarls con
mimo y dedicacion. En los Ulemos afios, espe-
cialistzs en la materia hen detectado un notabla
ncremento de problemas en i@ columna tanto
da aduftos como de ninos cada ver mas pegue-
fios. Saginvanos estudios, alos 15 anos, mas dal
50% de los ninos y casi ef T0%% de las ninas ha
padecido alguna ver en su vida dolor de espal-
da A=imismo, tener dolor de espalds en la infan-
cia auments el riesgode suftirlo de maneracro-
mica al sar adulto v padecer limitsciones duran-
t= el resto de la vida. Esto obedece 3 miitiples
factores, pero sobre todo aamalas habitos pos-
turales y al desconocimiento de la mayoriade s
poblacian de como ousdar la columna vertebra
y evitar tensiones en ellax, tal y como indica lo-
se lavier Pedross, tacnico
suparior an Prevencion es-
peciafizado en Ergonomia v
director de UAstragal, ongs-
nismo de formacion sobra
estrategias de meiora en s=-
ud vy calidad de wida
(v lastragal.oom).

Recientermente, aste ax-
perto ha dirigido unambicio-
socursaenal Centro |bares-
2 Actur titulado ‘Estres postural en el aula. Edu-
ca tu espaldz’. La iniciativa estaba dingidas mas
expresaments a docentes, pero tambien poda
acudir cualquier ciudsdano interesado en el te-
miz.A ko Broo de l=s dos Oltimas semanas dees-
t= curso, se ha profundzado en como desarmo-

ar habitos posturales saludsbles, aportar hema-
mientas para pravenr trastormos moscuwo-es-
guelstioos y diferentes recursos y técmicas.

Lo que =i debe estar clar as que a5 necesano
ser conscientes de nuestras postums y 'escuchar”
al cuerpo, estando atentos a las minimas moles-
tia= que podamios sentir. Con peguefios gestos dis-
rics, e Gpenas Unos CLantos minutos, podemios
rasohsar dichas molestiasy evitar gue a medio- lar-
g0 plaro desemboguen en graves patologias.

Por ejemplo, antes de levantamos de la cama

A los 15 afios, mas
del 50% de los nifios
y casi el 70%
de las nifias
ha padecido alguna
vez dolor de espalda

es comveniente estirarse por complato como si
fuaramios um gato; tras ello, estando tumbados
boca arribs, podeamias hacer gires con cada pier-
na ligeramentea flexionada tanto en un sentido
como en ofro; tras ella, y al ira incorpemos, o
comecto es levantarse de medic ado, echando
todo el peso sobre un lado del cuerpo y deslizan-
do las piemas fuers de I cama, porgue 3si la es-
palda, sobre todo las lumbares, no swfren tamto,
Ura ver sentados en el bonrde de la cama, @m-
bien es bueno hacer peguenos girns dal cusllo
en ambaos sentidos, eso si muy entameante v
srmipre escuchando 3 nuestras cervicales para
no forzar mas da k= cuenta,

Tambian podemos estirar bien bicepsy tricens
cogiendonas con & brazo contrario y estirando
firme, perosuavemants, paradesentumecer ios
milscuias. Ya de pie, smplemente apoy andoncs
en la pared con 2= dos manos ¥ con una pisma
flexoonads adelantadz podemos estirar el geme-
0 de [z pierma estiraday lue-
oo 2 k= wersa. Son pague-
Fias BjerCicios que no supo-
mien apenss tempo midificul-
t=d, permo gue ayudan, y mu-
che, a2 una mejar salud de
nuestnas huesos, articulacio-
nes y musoulos,

£Y LA SALUD LABORAL?

En cuanto a |z salud l=barsl,
Joss lavier Pedrosa recalcs gue tambsenise pus-
den aplicar diversss mecanicas para disminuer
evantuales sccidentes y mejorar & rendimiento.
#E=to no =2 cine mermmeants a disponer da me-
dios como buenas sillas o reposapes -asegura
Pedrosz-, ya gue sinonos esforzamos nosotros
mismos en tener buenas posturas ante & orde-
nador o a |3 hora de manipular objetos, etc, na-
da hacemos: . Recomendacionss basicas: la
pantalfia debe astara |3 altura de o= ojos de ms-
nera gue no tengamos que levantar ef cuelio,
para gue =l parpado pusda proteger mejor 2l
ojo de k== rediacionss de los ordenadores; 3 13
hora de manipular un peso o cogerlo del swe-
lo, mo doblar |a espzlda, sino flaxionar las paar-
nas; de ver en cuando hacer estimmientos de
brazps, pisrnasy cualio para relsjar posturas. .

| Diviertete
conmigo |

necesitas:

- un dadoe

- una ficha para
¢.ada participante

Aprender buenas rutinas para todos

B Todos, nifios yadultos, debamos ha-
car nuestras diariaments varias noti-
nas die ejercicios y postuas sdecuadas
pars 3ssqurarmas una espalda sans.
A |2 hora de Bevar una mochila los
nifcs o un bolso de gran tamano os
adultas, es important= repartiv 2 car-
ga en los dos hombros. Si los escola-
res bayvan una machila conruedss de-
ben empujarla con [as dos manos en
lugar de arrastarla solo con una, ya
g =i mo (2 espalda sufre al estar toe-
cida haciz un lado. En cuento 3 reco-
gar cosas del sweln o adeciado es
flencionar las modillas manteniendao rec-
= 3 espaids v no doblara.
Sihablamos da ejercicios, hay prac-
ticas muy, miy sencillas, pero guers-
sultan sumamente efectyvas para t=-
ner una espalds sana vy fuerte: subr
ezcaleras en lugar de coger el ascen-
=or; estimr=a bien como un gato na-
da mas despertarse en la cama y 2n
los cambics declase o descansos dal
trabsjo; practicar deporte como na-
tzcion, bicicleta o andar; caminar en
lugsr de coger el coche o el bus_.

—

m Subir las escaleras. As MO,

% &

m Bajar las escaleras. A=i 5l

B Sentarse enla mesa. Asi MO

m Sentarse en la mesa. Asi 5l

Redlas deljuwedo:

- asiias amarilas:
“de columnaa
c.olumna y Tire por
gue sobe tengoe una”.

c.asfla J:por bajar
bien \as escaleras
avanzas hasta el 31,

- casia 0:por maltratar
tu columna, e quedas
uha renda s jugar.

- LasMa b por matiratar
ty colunng v Tuvista,
vuelves g empezar,

- casMa 19: por subir las
escakeras en mala
pastura, retfrocedes
ala coasilla 3,

- C.osMa 2 por cargar
todo el peso en
un solo hambro,
retrocedes Q casillas,

-y porsupluesta.
Jand gl primers que
lega a la casiia 30,
isuerte |,

‘Sedentron’
versus adiceion
a las pantallas

B Crdenadores, moviles, POA, consolas davi-
deojuegos, televisionss._ son muchas == pan-
tallzs guenos tientan”y cuyo uso abusvo pue-
de desancadensr numercsos problermas para
3 =alud, tantode nificsy jvenes como deadul-
tos. Por ello, los especialistas recomiendan so-
bre bodo sentido comiun y saber racicrafizar su
uso sin pelgro para nuestro béenestar,

En este sentido, & programa denominada e
dentron’ persigue poner sugranito dearena ps-
ra fomentar ese uso adecuado v senssto de la
tecnologia. Se trata de una imteresante iniciati-
va didactics para prevenr i3 adiccian alas pan-
tallzs impulsada por LAstragal, organismo de
formacion que ofrece estrategizs de majora en
szlud v calidad de vida y que promusve diver-
s0s programias de educacion postural gue es-

B El crdenador es una hermamienta valiocss,
paro debe usarse con sentido comun.

tan declarados de Imt=res Sanitario por el Go-
beerno de Arsgon.
Destinado mas expresament=a chicos deen-
tre 12 y 16 afios, ofrece un juego de aweniura
miwy didactico para mostraries como debenra-
cionalizar el uso de las pantalias, posturas ade-
cuadas para gue no sufran articuiaconss ni mus-
culos, peuwsss amgonomicas.. En definitiva, ayw-
dar 2 los BEamados ‘'screensgers’ (adolescentes
gue viven pegados a lzs pantallas, del inglés
screen (pantalls) y “teenager’ (adolescente) 3
miantener |a awvtonomia frente al uso indiscrirms-
nado de moviles, ordenadores yvideoconsolas.
Puedes consultar mas informacion en

wwvilastragal. comyeducacion Sedentron.tm.

Factores de riesgo en las aulas y soluciones

B Los mnosy adolescentes pasan mu-
chisimas horas sentados, asique as fun-
damentzl, =egun inzsisten los expertos,
que tanto padres como profesores les
miuestran 3 los chavales gue urs buens
pastura de estudio v en ciasa facilita &
trabajo diaro v un mayor rendimiento
Acsilorecaica losa favier Pedrosa, tecni-
cosuperioren Prevencion especializado
en Ergonomia, quien ha dirigido hecedos
samanas & cursn 'Estres postural en &
auia. Educa tu espalds’ ante docentes an
e Centro Ibarcaja Actur de faragora.

En diche encuentra se ha pussto de
miznifinsto gue o se conocen bien los
aspectos relacionados con la columna
vertebral para cuidarmosy avitar temsio-
Mies, asi Que 8s Necesanic imputsaren los
cantros programas de conducta para
mjorar habitos posturales:.

COMPRENSION LECTORA

A todos los profesores les preccupa mu-
chola comprension lectora de sus alum-
mas oy ello esta unido a dichos habitos
pastursles comectos —indica Pedross-.
La integracion del esquema corporal es

fundamentzal para 1z kecto-escritura, v es-
te se apriguecs continuement:s con |3
actividad fisicam.

Asimizmo, seoln insste sste aspecis-
i=ta wdebarmios estar todos stentos, tan-
to padres comodocantes, sgque loscha-
wales nio abusen de las pantallas, no es-
tén todo el dia sentados ¥, muy impor-

tante, que sigan una afmentscian co-
mecta, asto e, lo contrario = ko gue mu-
chos hacen de desayunos rapadas 2 in-
completos, faita de almusrzo 2 mitad de
miaiana, sbusar da bollariz industrial.. .

Jose lavier Pedrosa tambian facilita
Varas recomendsciones gue asegurs-
rizn k3 salud de los chavales y un mayor

rendimiento escolar: «aEmpdear mochi-
i35 de ruedasy apostar por los libros di-
gitales; anganizar major el materizl dis-
ria que deben transportar los nifios en
sus mizxchilas; llegar 2 acuendos con edi-
toriales pars publicar los libros de texio
por fzscaculos enunidades didacticas co-
mia ¥a se ha hecho en otras Comunida-
des espaniolas para que no tengan gue
cargar con tanto peso; ensefiar a los chi-
guillos 2 manejar dichas mochilss v |le-
varlas a B espalds sin perjudicarse. . asi
todos nos evitariamos problemas gra-
ves futuros y gastos considerables para
2 sanidad pubiicas.

B Losescolares no
deberian Bevar mochilas
gue pesen mas del 10%
de su peso corporal. Ade-
mas, lo adecuado pam
tramsportarias es gue
llegu=n hasta iz segunda
vartebra lumbar (altura
del ombligo), ajustando
luego los corresjes.



