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I mportancia de la educacion postural en escolares
como método de prevencion del dolor de espalda

M.2 D. CASTILLO SANCHEZ

Médico E.O.E. Granada.

Las dolencias de espalda, de gran frecuencia en la
poblacion y en aumento en los Gltimos afios en los jove-
nes, por lo general no suelen tener una causa patolégica
subyacente. En nueve de cada diez dolores de espalda
no encontramos enfermedad alguna en la columna; mas
bien éstos suelen estar producidos por posturas y activi-
dades inadecuadas y por sobresfuerzos sobre la misma,
motivados por nuestro modo de vida.

La forma de caminar, de permanecer de pie, de
sentarse 0 agacharse a recoger un objeto, contribuyen a
mantener una buena estatica corporal o por el contrario
favorecen ciertas alteraciones o deformidades, segin
gue éstas sean correctas o incorrectas. Por tanto, los esti-
los de vida y los habitos posturales adquieren una gran
importancia en la prevencion del dolor de espalda.

La columna sufre fundamentalmente cuando nos
mantenemos largos periodos de tiempo en la misma
posicion, sea cual sea ésta (de pie, sentado, acostado,
etc), cuando adoptamos posturas que aumentan sus
curvas, por la realizacion de grandes esfuerzos o pe-
quefios repetidos, cuando realizamos movimientos
bruscos y cuando adoptamos posturas muy forzadas.

Por esto se recomiendan como medidas preven-
tivas una serie de normas posturales, tendentes a evi-
tar estos factores mecanicos y de sobrecarga de la co-
lumna vertebral.

Es fundamental una buena educacidn y
concienciaciéon postural precoz, ya que cuando las
pautas defectuosas estan en su inicio son susceptibles
de correccion facilmente, con simples consejos, y
evitar de esta manera la aparicion de manifestaciones
clinicas. Se sabe, por otra parte, que es en la infancia
donde se van modelando las conductas que dafian la

salud y que es la etapa de la vida en la que resulta
mas facil cambiar las conductas; de ahi que el perio-
do de ensefianza obligatorio resulte el mas adecuado
para tratar de potenciar desde el sistema educativo
las posturas mas saludables.

Entre las medidas de higiene postural recomen-
dadas para escolares destacamos las siguientes:

= Programar la actividad escolar; de forma que
se pueda combinar la actividad escolar, mayoritaria-
mente en posicidn de sentado, con juegos, deportes
u otras actividades que requieran actividad fisica. En
casa se seguira el mismo criterio para las horas de es-
tudio y para cualquier tipo de actividad. Se procurara
no estar sentado, de pie, acostado, etc. durante largos
periodos de tiempo.

= Estimular la practica de ejercicio fisico y de-
porte teniendo en cuenta que no ha de hacerse de
forma abusiva y evitando que se practiquen activida-
des o deportes que causen molestias.

= Evitar que el nifio pase muchas horas senta-
do viendo la televisién: continuaria en posicion sen-
tado; intentar sustituirlas por practicas deportivas o
juegos.

= Postura de pie, al caminar, inclinarse, levantar y
transportar objetos: al estar de pie, poner siempre uno
mas adelantado que el otro y cambiar a menudo de po-
sicién; no estar de pie parado si se puede estar andando.
Para recoger algin objeto del suelo flexionar las rodillas
y mantener las curvaturas de la espalda. Caminar con
buena postura, con la cabeza y el térax erguidos.

Usar zapatos comodos de tacén bajo (2-5 cm).
Para realizar actividades con los brazos, hacerlo a una
altura adecuada, evitando tanto los estiramientos si
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elevamos demasiado los brazos, como encorvamien-
tos, si lo hacemos con los brazos demasiado bajos.

Evitar las posturas demasiado erguidas (militar)
o relajadas de la columna.

Para recoger algo del suelo o realizar una activi-
dad en un plano bajo, se recomienda no curvar la co-
lumna (inclinarse), méas bien agacharse flexionando las
rodillas intentando que la espalda permanezca recta.

Para levantar y transportar pesos, doblar las ro-
dillas, no la espalda, y tener un apoyo de pies bien
firmes. Levantarse con las piernas y sostener los obje-
tos junto al cuerpo. Levantar los objetos sélo hasta la
altura del pecho, no hacerlo por encima de los hom-
bros, si hay que colocarlos en alto, subirse a un tabu-
rete. Cuando la carga es muy pesada, buscar ayuda.
No hacer cambios de peso repentinos.

Para transportar pesos, lo ideal es llevarlos pega-
dos al cuerpo y si los transportamos con las manos,
repartirlos por igual entre ambos brazos, procurando
Ilevar estos semiflexionados.

Se evitara flexionar la columna con las piernas
extendidas, llevar los objetos muy retirados del cuer-
po, echar todo el peso en un mismo lado del cuerpo
y girar la columna cuando sostenemos un peso.

= Acostado: Las posturas ideales para estar acos-
tado o dormir son aquellas que permiten apoyar toda la
columna en la postura que adopta ésta al estar de pie.

Buena postura es la posicion fetal, de lado, con
el costado apoyado, con las caderas y rodillas flexio-
nadas y con el cuello y cabeza alineados con el resto
de la columna. Buena postura también es en decubito
supino (boca arriba), con las rodillas flexionadas y una
almohada debajo de éstas.

Dormir en decubito prono (boca abajo) no es
recomendable, ya que se suele modificar la curvatura
de la columna lumbar y obliga a mantener el cuello
girado para poder respirar.

El colchon y somier han de ser firmes y rectos, ni
demasiado duros; ni demasiado blandos, que permitan
adaptarse a las curvas de la columna; la almohada baja, la
ropa de la cama debe ser manejable y de poco peso.

BIBLIOGRAFIA

PREVENCION DEL DOLOR DE ESPALDA

Se debe evitar dormir en la misma posicion, en
camas pequefias, con el somier y colchén excesiva-
mente duros o blandos, con almohada alta y en la
posicion de decubito prono (boca abajo).

= Transporte del material escolar:

— Llevar a diario s6lo lo necesario.

— Utilizar preferentemente carrito (mejor empu-
jando que tirando) o mochila central.

— De ser cartera, bandolera o bolso, que no es
muy recomendable, cruzarla y aproximarla al cuerpo.
= Mobiliario escolar y posicion de sentado:

— Sentarse correctamente y evitar giros repeti-
dos y forzados de la columna (ej. mirar al compariero
de atras).

— Una altura adecuada de la mesa es cuando el
plano de ésta coincida con el pecho del nifio; la silla
debe tener un tamafio proporcional al de la mesa (am-
bas en relacion con la altura del nifio y no estandar).

— Estara sentado correctamente si apoya los
pies en el suelo, con las rodillas en angulo recto con
las caderas, y éstas con el tronco. Si los pies no lle-
gan al suelo, poner un taburete para apoyarlos. Apo-
yar la espalda firmemente contra el respaldo de la si-
lla; si es necesario, utilizar un cojin o una toalla
enrollada para la parte inferior de la espalda. La mesa
ha de estar a la altura del pecho del nifio y préxima
al mismo.

= Escribir en la pizarra a una altura adecuada:
Evitar la hiperextension de la columna si se escribe
demasiado alto o posturas muy forzadas si se hace en
la parte baja.

= Vestirse: Se procurard estar sentado para po-
ner los calcetines, zapatos, etc, procurando elevar la
pierna a la altura de la cadera o cruzarla sobre la
contraria, manteniendo la espalda recta.

= Asearse: El lavabo ha de tener una altura ade-
cuada, ya que la excesiva flexion del tronco hacia
adelante para lavarnos la cara, los dientes, las manos,
etc, puede provocar molestias en la regién lumbar. La
postura correcta serd agacharnos con la espalda recta
y las piernas flexionadas.

Aulla J. Aproximacion a las lumborradicu-
lalgias. Tiempos Médicos, 1988, 363:16.

Brinckmann P. Pathology of the vertebral
column. Ergonomics, 1985, 28 (1): 77-80.

Daniels L y Worthinham P. Fisioterapia.

Ejercicios correctivos de la alineacion del
cuerpo humano. Ed. Doyma. Barcelona.

Fraser Kate. El cuidado de tu cuerpo. Ed.
Plesa. Madrid, 1991.

Ibafiez Campos T. Cuidados de la espal-

da para escolares. Servicio Andaluz de
Salud. Junta de Andalucia. Sevilla,1993.

Fundacién Kovacs. Guia para el cuidado
de la espalda. Madrid.

Junta de Andalucia. Consejeria de Trabajo. Di-

465




466

SUMARIO

Medicina

reccion General de Trabajo y Seguridad Social:
Prevencién del dolor de espalda. Sevilla, 1993.

Krusen. Medicina fisica y rehabilditacion.
Médica Panamericana, 1993.

Lacote M, Chévalier AM, Miranda A . Va-
loracion de la funcion muscular normal y
patolégica. Masson S. A., 1984.

Parke WW. Anatomia aplicada de la co-
lumna vertebral. Ed. Panamericana. Buenos
Aires,1985.

Pérez A, Bengoechea ME: Anatomia fun-

cional del aparato locomotor. Ed. Paz
Montalvo. Madrid, 1978.

Piédrola Gil G y cols. Medicina preventiva y
salud publica. Salvat. Barcelona,1988.

Ramiro R, Aldea A, Ramiro J, Bolon J.
Biomecanica del raquis, su importancia
en la patologia lumbar. Mupag, 647-
663.

Ribas Serna J y cols. Educacién para la sa-
lud en la préctica deportiva escolar. Ed.
Coleccién Unisport. Junta de Andalucia.

Consejeria de Cultura. Direcciéon General
de Deportes. Malaga, 1990.

Rigal R. Motricidad humana. Fundamentos
y aplicaciones pedagogicas. Pila Telefia
SA. Madrid, 1987.

Robertd Sine y cols . Técnicas bésicas de
rehabilitacion. Cientifico médica. Barcelo-
na, 1979.

William JGP, Sperryn PN . Medicina De-
portiva. Ed. Salvat. Barcelona,1982.




	SUMARIO: 


