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HIGIENE POSTURAL DEL ESCOLAR

ELFISIOTERAPEUTANOS VA A
ENSERNAR COMO CUIDAR
NUESTRA ESPALDA

3. SENTADO ATRAS
ESPALDA ADELANTE
PIES BAJO LA SILLA

POD:'. M
ODEMOS

éSABEIS PARA QUE
SIRVE LA COLUMNA
VERTEBRAL?

| |

ojMANTENER% NA POSTURA
| i [ |

i |

MOVERNOS i

4. SENTADO ATRAS
ESPALDA APOYADA

AHORA VAMOS A
VER COMO ES LA
COLUMNA o g
VERTEBRAL <~ \ o

MUY CERCA

5. SENTADO ATRAS
ESPALDA SIN APOYO
PIES EN APOYO

PIES BAJO LA SILLA

9. SENTADO SOBRE
LOS TALONES

S

8. SENTADO ATRAS
ESPALDA SIN APOYO
PIERNAS CRUZADAS

UN PIE

‘ ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA |

| ACOSTADO I

BOCA ARRIBA

Autor: SIMON PEDRO SIMON RUANO. Fisioterapeuta, colegiado 39/004

10. SENTADO SOBRE

ARTESA g
_'e CMALES

1. ESPALDA APOYADA
SENTADO ATRAS
PIES EN APOYO COMPLETO
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6. SENTADO EN EL BORDE
ESPALDA ADELANTE
PIES BAJO LA SILLA

VISTA DE FRENTE VISTA LATERAL
MANTENER ESTAS CURVAS St
EN SU POSICION NATURAL, FORMADA POR
EN TODAS NUESTRAS VERTEBRAS’
ACTIVIDADES Y POSTURAS, - o
PR e MAS PEQUENAS ARRIBA
PROBLEMAS Y DOLORES Y
DE ESPALDA MAS GRANDES ABAJO
TRANSPORTE DE MATERIAL
ESCOLAR
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2. SENTADO EN EL BORDE
ESPALDA SIN APOYO
APOYO DE TALON

7. SENTADO ATRAS

ESPALDA SIN APOYO
. _,w PIES APOYADOS

11. “CABALLITO”
SENTADO ATRAS
ESPALDA SIN APOYO
PIES EN EL AIRE

I ORDENADOR |

i CUANDO LA CARGA ES
PESADA...

VISTA DE LADO
CON CURVAS
HACIA
DELANTE
Y
ATRAS

DE PIE

/ Espalda,
solo tienes
una !

Cuidame para
que mantenga
la sonrisa

SENTADO EN TABURETE
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PEREZOSA"

TANTO UNA
POSTURA
PEREZOSA

cCOMO
MILITAR,
AUMENTA
LAS CURVAS

“MILITAR"

COGER OBJETOS PESADOS DEL SUELO
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