ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
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POSICION ACOSTADO

Boca arriba
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De lado

X

Boca abajo

<

ASEO

Columna en flexion

Rodillas flexionadas

ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA

ALCANZAR OBJETO ELEVADO

i

A la altura del pecho

Por encima de la cabeza

COGER PESO DEL SUELO

Flexion de columna

Flexion de rodillas
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Como ya sabemos, tener una correcta postura
corporal mientras realizamos las actividades
de la vida diaria es algo fundamental para la
salud de nuestra espalda.

Por ello os hacemos llegar este folleto que ha
sido elaborado por el fisioterapeuta Simon Pe-
dro con la finalidad de que os sirva como orien-
tacion. Esperamos que con estos ejercicios y
posturas la salud de las espaladas de sus hijos y
las suyas propias mejore.

El fisioterapeuta es el profesional sanitario encargado de

la prevencién y tratamiento de enfermedades y lesiones

del aparato locomotor.

EL FISIOTERAPEUTA

NOS VA A ENSENAR |
s COMO CUIDAR NUESTR«;#&

S "
ESPALDA
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_ ¢COMO ES NUESTRA COLUMNA VERTEBRAL?

¢QUE PODEMOS HACER?

Mantener estas curvas en su posicion natural, en todas
nuestras actividades y posturas, evitara muchos proble-

mas y dolores de espalda.
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SENTADOS EN CLASE

Q SENTADO ATRAS
ESPALDA APOYADA
PIES EN APOYO
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Muy lejos

ELORDENADOR

EN UN HOMBRO
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TRANSPORTE D

DEBAJO DE CINTURA

E MATERIAL ESCOLAR

ATRAS CON CUERPO GIRADO

Libros y cuadernos
mas pequefios y
ligeros, mas lejos
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EN DOS HOMBROS

ENCIMA DE CINTURA

JUNTO AL CUERPO

Libros y cuadernos
mas grandes y
pesados, junto a la
espalda



