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La higiene postural, es un conjunto de

normas, consejos y actitudes posturales,
tanto estaticas como dinamicas,

encaminadas a mantener una
alineacion de todo el cuerpo con el fin

de evitar posibles lesiones.
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POSICION CORRECTA PARA UTILIZAR EL COMPUTADOR

- Cotc;carlo sobre una mesa (no en el sofa, en la cama,
etc.

— Codos flexionados 90 grados y apoyados sobre la
mesa y teclado, de forma relajada.

— Pantalla frente a los cjos (que no tengamos que
flexionar o extender el cuello).

— Mouse cerca para no tener que tensar los hombros.
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iCuiden su postura al dormir, para
que su sueno sea reparador?!
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Al estar acostado es mejor situarse boca arriba. Dormir boca
abajo, no es recomendable, pues al hacerlo se suele modificar la
curvatura de la columna lumbar y, para poder respirar, deben
mantener el cuello girado durante varias horas. Si no
pueden dormir en otra postura, deberian intentar hacerlo
ligeramente de costado.
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La finalidad de la higien
postural: Es promover en
las personas habitos
posturales sanos para
evitar alteraciones y

deformaciones en su
cuerpo.
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