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DOLOR DE ESPALDA
CUIDADO Y PREVENCION

CARMEN MARCHENA ALONSO
LDA. CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE
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Valorar y conocer los hdbitos posturales correctos
Valorar y conocer los hdbitos posturales propios

Familiarizacién y conocimiento de la higiene postural
correcta tanto estdtica como dindmica necesaria para
evitar tensiones diarias o lesiones de espalda a corto y a
largo plazo

Familiarizacién, desarrollo y aprendizaje de diferentes
ejercicios de movilidad articular, fuerza y estiramiento
para una buena higiene postural

Familiarizacién con la Metodologia de Pilates que
aborda de manera especifica todos los puntos anteriores
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Hacia una reflexidn...2qué es un cuerpo funcional? 3Para qué.estd
disefiado nuestro cuerpo?

¢Coémo puede llegar a convertirse un cuerpo en “disfuncional”@
Andlisis de los hdbitos posturales en la vida cotidiana. 2Son ‘correctos?
Valoracion postural estatica y dindmica.

Hacia una comprensién estructural de la columna vertebral.

No somos sélo huesos.

Conceptos biomecdnicos para una buena higiene postural.
Familiarizacién con las cadenas musculares y su funcion.

Talleres prdcticos con ejercicios pre-pilates y pilates para el equilibrio
entre las cadenas musculares y alivio de tensiones diariarias.

Recomendaciones importantes para la prevencién de lesiones enla
espalda.
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Equiliorio 2sidtico
CUERPO FUNCIONAL
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¢,Para gué esta disenado el cuerpo humano?
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Pero...

eCoémo llega un cuerpo a convertirse en disfuncional?
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Con toda esta informacion
podemos hacer una
reflexidon interna de nuestro
estilo y modo de vida:

Cotidiana
Laboral

A nivel de ejercicio y
movimiento
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No podemos olvidar que
existen numerosos factores
que pueden afectar al
funcionamiento equilibrado
de nuestro cuerpo

Fisicos
Psicolégicos

Edad

Sexo
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En la actualidad existen
numerosos factores externos §
que han modificado nuestra
vida y que afectan al
equilibrio interno y externo
de nuestro cuerpo
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¢Qué es un cuerpo funcional?
-

Postura o
Higiene
Postural

Correcta

Actitud Postural
Correcta

ﬁ Deputacion
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Sobre todo, es un cuerpo equilibrado y
activado

Mantiene sus lineas suaves, amplias y largas, sin
tensiones

Se encuentra alineado en la vertical y
ocupdndola al mdximo

Es lo mds simétrico posible al observarlo desde
cualquier plano

Su actitud es positiva, la mirada va al frente



pLA
DE :
oRUNA

<y ,q;
Deputacio
DA CORSI%R
Actitud
postural N
s oip\\;?c\‘i““'c

SR YX

»




Deformaciones morfolégicas y Patologias de la

Columna Vertebral
e

TYPES OF STANDING POSTURE

o eutrol Polorced o) Lordosis ) Kyphosis  ¢) Flot Pock  d) Sray Pock <) Scoliosis
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PLUMB LINE

Equal Leg Leg Length
Lengths Discrepancy
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Ischial /

Tuberosity

Neutral (balanced)
Pelvis
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Sin embargo, en la mayor parte de las Si éstas se modifican, la columna
ocasiones, esta “actitud postural” se serd mds débil 'y probablemente
convierte en morfolégica y ya no termine desarrollando una patologia
puede cambiarse voluntariamente, o

muy poco

Al ser nuestros tejidos (incluido el 6seo)
materia viva, éstos van cambiando y
adaptdndose al medio de la forma
mds eficaz posible, de manera que la
columna vertebral al estar sometida a
tensiones musculares, fasciales y a
fuerzas de compresion, se va
adaptando y variando sus curvas y la
posiciéon de las vértebras hasta
deformar su posicién correcta

Las curvas naturales de la columnaq, le
dan resistencia a las fuerzas de
traccion y compresion

LIFE FLOWS THROUGH THE SPINE
WE ADJUST FOR MORE LIFE



oy .. i pUAN "
ATORN VALORACION POSTURAL: A @ﬁgﬂﬂ»ﬁ
DEFORMACIONES MORFOLOGICAS DE LA COLUMNA

Normal Cifosis Lordosis Escoliosis
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Comprobacion en el
plano frontal:

o Vista anterior

o Vista posterior
Comprobacién en el
plano sagital

o Vista lateral
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VISTA ANTERIOR Y POSTERIOR VISTA LATERAL

Pies, tobillos, tibias Si en vista A
vosterior Vertical del cuerpo
Rodillas
dudamos de generd
Caderas (crestas -
Hliacas) escoliosis, Curvaturas'de la
iliacas .
podemos aplicar Columna-Vertebral
Columna Vertebral Test de Adams
. . Cabeza
Costillas, diafragma
) Normal Anormal Regién dorSCI|
Cintura escapular -

Regionlumbar
Rodillas

(claviculas)
(escdpulas)

Hombros

Cabeza, cara




5 POR QUE ME DUELE LA ESPALDA?

DESAJUSTES Y DESEQUILIBRIOS
ENTRE LOS DIFERENTES
SISTEMAS ESTRUCTURALES
DEL CUERPO

Factores Fisicos:
alimentacion,

descanso, malos

hdbitos posturales,
sedentarismo, edad,

SeXxo

Factores emocionales:

estrés, depresidn, SISTEMA OSEO
SISTEMA MUSCULAR

SISTEMA FASCIAL

enfermedades

autoinmunes
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.

Cuerpos vertebrales:

0 7/ cervicales
1 12 dorsales
o 5 lumbares

& sacro

0 Coccix

7 vértebras

cervicales Curva

cervical
Curvas de la columna:

Curva

toracica 1 2 lordosis

0 2 cifosis

2 | 12 vértebras
7 toracicas

5 vértebras
lumbares Curva
lumbar
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| VERTEBRA CERVICAL VERTEBRA LUMBAR VERTEBRA DORSAL

VISTA SUPERIOR VISTA SUPERIOR VISTA SUPERIOR

Cuerpo vertebral Cuerpo
TN O cemtrum vertebral

Cuerpo vertebral o Centrum Apofisis
transvesa

Carilla
Carilla articular
articular /

Agujero

vertebral Agujero

vertelbral,a :

canal mecular

JAgujero o Foramen Apdfisis
ransverso vertebral trapsvem

Agujero
vertebral

Apéfisis Apdfisis transversa

Apofisis transversa
espinosa
Apdfisis articular A
- Sger 5o pofisis espinosa
VISTA LATERAL VISTA LATERAL VISTA LATERAL
Cuerpo Apdfisis ‘ A articulares
vertebral articular :

Apdfisis espinosa

ApSfisis transversa uerpo vertebral Cuerpo
Apbfisis Pediculo vertebral vertebral
espinosa Apbfisis vertebral

Carillas articulares

Apdfisis espinosa
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La Columna Vertebral es el drbol de la vida

Es el sostén de nuestro cuerpo tanto estatica como
dindmicamente

Tiene la funcién de amortiguar las fuerzas de
compresion y estiramiento tanto internas como
externas

Cada region, incluso cada vértebra tiene una
biomecdnica y funcién diferentes

La zona lumbar es la que mds compresion tiene
que soportar ya que todas las fuerzas de flexién,
extension, torsion y compresion que ejercen
nuestras cadenas musculares y fasciales, se cruzan
en nuestras vértebras lumbares

| Si ademds sufrimos descompensaciones y
gy desequilibrios debidos a malos hdbitos posturales,
NP las curvas de la columna se irdn modificando y
perdiendo su funcionalidad, volviéndose mds
débil, dolorosa y finalmente puede llegar a
desarrollar una patologia
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Hueso Sacro
(Cara Anterior)

Vertebras Lumbares

Hueso de
la Cadera

SUPERFICIES
Acetébulo ARTICULARES

COXAL

Cabeza del Femur

ORIFICIOS
SACROS

ORIFICIO
OBTURADOR
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a oquis  SISTEMA MUSCULAR: CADENAS
MUSCULARES

il

il

il

il

Circuitos musculares con
continuidad en un plano y en una
direccién

A través de ellas se propagan

las fuerzas organizativas del
cuerpo

Estas fuerzas pueden ser tanto
para la estatica como para la
dindmica

Se organizan y funcionan de
forma global

Su buen funcionamiento explica
el equilibrio del organismo en la
estdatica y en la dindmica

Su desequilibrio supone la
aparicion de tensiones y lesiones
en el aparato locomotor
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Se orientan hacia la estatica
» Cadenas de FLEXION (enrollamiento)
= Cadenas de EXTENSION (autocrecimiento)

SISTEMA ANTIGRAVITACIONAL (FASCIAS)
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Se orientan hacia el movimiento

il

Son complementarias de las cadenas rectas

il

il

Producen el movimiento de torsién (un hombro
se acerca a la cadera contraria)

Torsidn anterior y posterior

(!

m Cadenas cruzadas anteriores

® Cadenas cruzadas posteriores
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™ SISTEMA FASCIAL

Se puede realmente hablar de
fascia en singular?

Ly 2
- y _
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Sistema Fascial '

la fascial (Leopold Busquet
“Les Chaines musculaires”

2011.)
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e La Fascia es una tela continua que nos envuelve por completo, desde
fuera hacia adentro. Envuelve cada célula, érgano, musculo...

e Esta Fascia o Sistema Fascial, es la que da continuidad a nuestro
organismo ya que comunica todos los tejidos y sistemas entre si.

e Todavia envuelve muchos misterios de cara a la Ciencia, pero hay
otras muchas cosas que ya sabemos con seguridad

e Reacciona a la presidon y al estiramiento de forma inmediata
e El Sistema Inmune estd imbricado en ella

e Contiene muchisimos receptores y terminaciones nerviosas que la
hacen sensible al dolor, tacto, presién, equilibrio

e Comunica nuestras emociones con nuestro cuerpo

e Tiene una capacidad de cambio y adaptacién inmediata y a mds
largo plazo en funcién de nuestras necesidades
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¢ Estd compuesta de aguq, fibras
y otras particulas suspendidas en
ella

¢ La Fascia tiene capas
superficiales y profundas

¢ Su composicion y disposicion es
diferente en cada capa

¢ La composicién y disposicion de
fibras y particulas, asi como el
agua donde estdn contenidas
puede cambiar en funcién de los
fuerzas externas e internas

¢ Los tendones, ligamentos,
aponeurosis, discos
intervertebrales, cartilagos,
membranas y otras estructuras
son estructuras fasciales
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3ompartimento

ascial
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YA TENEMOS UNA IDEA AMPLIA DE LAS

ESTRUCTURAS SOBRE LAS QUE VAMOS A AHORA NOS TOCA PRACTICAR!
TRABAJAR PARA MEJORAR

CINTURA PELVICA CINTURA ESCAPULAR :

-——ﬁA

Ischial /

Tuberosity

Neutral (balanced)
Pelvis

<t www.PostureR iew.com

ey IEIE .
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pelvis imprint (retroversion anteversion ﬁ.?““c\o““




ﬁ

Deputacmn
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+ ALINEACION

CINTURA PELVICA

CINTURA ESCAPULAR
PARRILLA COSTAL

CABEZA Y REGION CERVICAL

ALINEACION GENERAL DE TODOS LOS
SEGMENTOS CORPORALES

# % & B B

Ischial /

Tuberosity

+ ELONGACION AXIAL
# ESTABILIZACION
+ INTEGRACION

Neutral (balanced)
Pelvis

B iew.com
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CINTURA PELVICA /o

MOVIMIENTOS DE ANTEVERSION Y RETROVERSION
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‘ Zona escapular |

v  ELEVACION Y DESCENSO ESCAPULAR




ALINEACION
Zona escapular
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‘ Zona escapular |

v ABDUCCION Y ADUCCION ESCAPULAR

CONCEPTO ‘ESCAPULAS CONECTADAS' :
hombros lejos de las orejas y pecho amplie.

Sensacion de que las escapulas estan cerca
una de la otra



ALINEACION
Zona dorsal y parrilla costal _J

v CORRECTO

concepto ‘cerrar costillas’: sensacion de
costillas cerradas y ombligo a la espa!da

N
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Cabeza y cuello
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Cabeza y cuello
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Cabeza y cuello

CONCEPTO ‘CUELLO
LARGO’
alargamiento de la
musculatura posterior del
cuello, llevando la
barbilla hacia el pechoy
hacia abajo
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ELONGACION AXIAL
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Posicion larga
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Movimiento ‘vertebra a
vertebra’

Espalda larga

Sensacion de ‘tirar’
de los dos extremos
de la columna
vertebral como si

Desde la posicion larga,
movilizar la columna
vertebral con la sensacion

. de que es una cadena que
tensaramos una - !
cuerda movilizas eslabon a
eslabon hasta llegar a la

Sensacion de gque posicion de C y viceversa
un hilito tira de

nuestro cuerpo al
techo
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Conirol postural

Estabilizacion estatica
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Todo lo aprendido estd muy bien, pero....

Si recordamos para qué estaba disefiado el
cuerpo...

A |

MOVIMIE

La cosa se complica...
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RECOMENDACIONES PARA UNA ESPALDA SAN

DISMINUYE
ﬂl‘:ll'\e/!é el riesgo de glancoma
EYITA AL
restnados \
(ﬂMCE?zj.aq‘. ad pulmonar
REDUCE - 4
. . . . presion sanduines 2. Y \TMBﬁJ‘AA
MOVIMIENTO. Evita el sedentarismo, cambia tu modo de vida EJERCITA Crtss o howabows
musculos acdominales N

a una vida activa. No dejes de realizar aquello para lo que el BT AUMENTA
i n cdncer de colon e lamasa sea
cuerpo fue disenado .

Antes de empezar cualquier programa de ejercicio, si tienes S~ FORTALECE
’ . . . . — .
algun dolor, ve al fisioterapeutaq, si lo cree necesario te ® v
. ’ r qe o e QUEMA FAVORECE
desviard al Médico Especialista )} gusas K o quilra
La mejor solucién es un buen diagnédstico LA
- =

La Fisioterapia es una éptima ayuda, pero una planificacion
de ejercicio correcto para ti hard que no tengas que ir mds que
en ocasiones puntuales

Recuerda que una alimentaciéon sana y ordenada, asi como el
descanso adecuado hardn que tus estructuras puedan
recuperarse del estrés de la vida diaria y mantenerse
funcionales

Ahora que ya conoces tu posturq, intenta mantener un buen
hdbito postural, piensa en ello de forma constante para
automatizarlo

Y, como no...yo debo recomendarte Pilates, porque tus dolores
desaparecerdn cuando equilibres todas tus cadenas musculares
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Pero hay cosas que puedes empezar a hacer t0 mismo sin riesgo

Si trabajas mucho tiempo sentado, sientate con la espalda larga y activa tu
transverso, haz pausas, moviliza la cintura pélvica y escapular, la zona ceryical,
los hombros y tu cabeza aunque te miren raro

Coloca correctamente tu punto de trabajo y tu ordenador

Si por el contrario pasas mucho tiempo de pie, busca escalones para elevar
una rodilla y ve cambiando. Toma asiento de vez en cuando Y. realiza ejercicios
de movilidad articular

Levdntate a menudo (recuerda que la mayor sobrecarga ‘para.tu cadera y
columna lumbar, se produce sentado)

n h Ll
= M.
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DA CORUNA Evite estirar en Sostenga y
exceso su espalda al transporte ob)etoa
Cuello de texto o CONSECUENCIAS realizar aleances lo mas cerca posible
‘text neck’ @ Dolor en la parte alta del
cuello Mantenga su espalda
60 @ Dolor en la base del cuello, .
e ® hmﬁl; garte au: ;’:l: Evite los zapatos descansada sobre
. espalda ' de tacon alto e respaldo y coloque
. @ EO:: pglil:yzzsz:am p:rea inestables pies sobre apoyo
respirar ) ) Evite agacharse sin
L Flexione siempre doblar rodillas,
# s S hovat: iy
' RECOMENDACIONES T altos o bancos
~ Adoptar posturas equitativas.
Debe tratar de subir la pantalla Al sentarse por Al badar a su bebe
/4 (del celular, tableta, etc.) ala pfdonsgdo' bunpo. coloqunc de rodillas
- altura de la vista, y no bajar ten ida la .
: la cabeza para mirarlas g Y ¥ mantenga erg\nda
espalda y busque un la espalda
Mirar hacia abajo con los reposa Pi"
0jos, inclinando la cabeza .
lo menos posible Al conducir mantenga Al agulune siempre
una distancia cercana flexione las rodillas y
ol volaribe no la cadera
Al estar de pie
e prolongadamente
C( ’ -) utilize un escalon para
u R e H Q b descansar cadera
Fisioterapia & Neuro-kinesiologia o Al lavarse los dientes
semi-flexione las
PRESION QUE SOPORTA rodillas y mantenga
LA COLUMNA SEGUN EL la espalda recta
ANGULO DE INCLINACION
5kg 12kg 18 kg 27 kg : - :
p\}N (111b) [261b) [391b) [591b] Al recostarse a dormir o descansar utilize Si se recuesta de lado coloque la almohada
DF%RMAG\ i una almohada bajo las piernas y un entre las piernas y entre su cabeza no muy

‘0\6“ oA
~t peel!

colchon que mantenga su espalda recta  alta para mantener columna recta



RECOMENDACIONES PARA UNA ESPALDA

SANA
[

e El trabajo mas importante es el
de fuerza y activacién de la
musculatura profunda del cuerpo,
asi como la movilidad articular

e Pilates trabaja de esa forma
pero tomar clases particulares o
en grupos muy reducidos

e Mientras puedes realizar en casa
15 minutos de ejercicios de
fuerza, movilidad articular y
estiramiento que te hardn sentir
mejor

= %EN \ON
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Ejercicio de la canica
Basculaciones de la pelvis (rizo de pelvis) (vértebra a vértebra)

Con las piernas mds separadas y brazos en cruz, llevar las rodillas a
un lado y al otro

Una rodilla apoyada y estirar arriba la pierna contraria (con la
pierna estirada podemos realizar flexion y extensiéon de pie y7o
circulos de tobillo)

Repetir el rizo de pelvis

Realizar circulos con los brazos

Elevacién y descenso escapular

Llevar rodilla hacia el pecho sin desestabilizar la pelvis

Abrazarte las rodillas (siempre subiendo una y luego la otra, nunca
las dos a la vez) sin hacer presién hacia el pecho. Se puede hacer
sélo con una dejando la ofra pierna estirada en el suelo

Ejercicios de refinamiento sensorial N

P .
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EJERCICIOS SENTADOS

Circulos hacia atrds con los hombros

Circulos con los brazos
Giro de la cabeza a un lado y otro

Giros de columna

Rizo de pelvis

— ——
Movilizar dedos de las manos, abrir y cerrar

punos

Flexionar la columna llevando el pecho a las
rodillas suavemente

Tumbado en el suelo con los pies sobre la silla o
fitball (si tines fitball, flexionar y estirar piernas)

Deputacion
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EJERCICIOS CUADRUPEDIA &
Elevar rodillas tres dedos sobre el suelo sin perder
la estabilizacién B
Posicion de descanso e it N

Superman

El gato
Posicion de descanso

Pirdmide
vy

Deputacion
DA CORU NA
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EJERCICIOS DE PIE /"

BUsqueda de la vertical

Desestabilizar la vertical

Caminar de puntillas

Caminar sobre los talones
Roll down — Roll up

Liberacién fascial plantar con pelota
de tenis
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