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http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4939062&s=26&sc=26&st=128&category_id=E111&spage=2&hoid=92ce99e49e740822770e63ebf0a0fb49
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4940834&s=26&sc=26&st=128&category_id=E111&spage=2&hoid=9668077c18e599bfc560f4cda47f1ef3
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4938673&s=51&sc=51&st=128&category_id=E111&spage=3&hoid=e784e974a9bf9673ec16b5b90439d9f7
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4939441&s=51&sc=51&st=128&category_id=E111&spage=3&hoid=bbc43dc90a1ddd81dc8b5bc1e79f6644
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4939965&s=101&sc=101&st=128&category_id=E111&spage=5&hoid=e26438c869fc6fcdffdcc38d4e26909b
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4939441&s=51&sc=51&st=128&category_id=E111&spage=3&hoid=bbc43dc90a1ddd81dc8b5bc1e79f6644
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4939948&s=76&sc=76&st=128&category_id=E111&spage=4&hoid=e1bdd330084451ccaaaee1aa9b72f933
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4938711&s=1&sc=1&st=128&category_id=E111&spage=1&hoid=ad37e7acf6f29355f16a11529a4ec4be
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4944488&s=76&sc=76&st=128&category_id=E111&spage=4&hoid=cd9668506596b3fa8ad37cc4e0f95ee6




También nosotros...
de otras maneras

le damos mal uso al cuello...
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Presenfer



http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4938669&s=126&sc=126&st=602&category_id=E15&spage=6&hoid=a7fa20791ec72ab74f093708e14c5b45
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Al trabajar...
F




Homalgia Derecha
Mialgia Trapezio Izquierdo
Esfuerzo Estatico
Probabilidad Tendinitis




Y dandole funciones
gue no tiene

El cuello
no es una mano

No fue hecho para
sostener objetos




olumna Yertehral Completa

Lateral (Side) Posterior (Back) Cunvas Fisioligicas y Linea de la

Spinal Column Spinal Column PDlomada de WW
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Cunvas Fisiologicas ¢ Linea de la
Plomada de gravedad:

*Meato auditivo externo
*Apofis odontoides axis
*Cuerpos vert. D1y D2
Promontorio del sacro
*Atras del centro de la
artic.de la cadera

*Art. rodilla

*Art. calcaneo-cuboidea




ANATOMIA FUNCIONAL

Columna Cervical

«Segmento Cervical Superior
(por arriba de C3)

«Segmento Cervical Inferior
(de C3a C7)




P COLUMNA ANTERIOR

—— : Cuerpos Vertebrales
- Discos Intervertebrales.
Ligamentos Longitudinales

COLUMNA POSTERIOR

Cond. Raquideo
Ligamentos Post.
Artculaciones
Musculos Erectores




Caracteristicas
de cada una
de las
vertebras
por su

aspecto.




LIGANENTOS

> Posterior
iLongitudinal
5 —Ligament

o8

Interspinol

Supraspinous Anterior
Ligament ongitudinal
Ligament

S5 LIGAMENTO APICAL
LIGAMENTO ALAR

APOFISIS ODONTOIDES
LIGAMENTO TRANSVERSO

ARCO
APOFISIS ODONTOIDES

LIGAMENTO TRANSVERSO
MASA LATERAL (C,)

L Ligamentos Occigital-AtIas-Axis
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) - - EXTENSION DE 25°
= / ( FLEXION OCCIPITO-
_ |__ATLOIDEA DE 10°
- < NO HAY ROTACION
< ROTACION ATLANTO-
AXOIDEA DE 90°
LA FLEXION X EXTENSION DE 010
LATERAL SE )@ FLEXION DE 0°-5°
COMBINA

/@, DESLIZAMIENTO DE FLEXION-

CON LA EXTENSION ENTRE C, Y Cy
ROTACION  NO HAY /@ ROTA SOLO DESPUES DE C,

MOVIMIENTO ﬁ HA ROTADO SOBRE C,,
ENTRE C, Y D, (D]?







Factores de |




Factores fe Rjas
@ Lanorales

DENTISTAS

PECCION



Empaque
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Postura

Movimientos Trauma Subito
Repetitivos

Al
Vibracion [ma

Factores
paciores I nd?\(/:itduales
Psicosoclales



El hombre en su trabajo tiene:

Posturas Acclones ?

Caminar

Levantar E}J

Parado Empujar ¥

Jalar ;
. Cargar
Sentado J‘/?



http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4952826&s=1551&sc=1551&st=36107&category_id=E1&spage=63&hoid=bbc36f9193ecc1ad08b67a7fdb7dc967
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4943149&s=1201&sc=1201&st=36107&category_id=E1&spage=49&hoid=ea760760387a1c09a68a9ba5074988de
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4955512&s=2701&sc=2701&st=36107&category_id=E1&spage=109&hoid=bf2eb2e2de8dd2776189908b7d07d328
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4954471&s=251&sc=251&st=36107&category_id=E1&spage=11&hoid=a0bcc384018e99e97ec6d4eb759e91ab
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4951210&s=1976&sc=1976&st=36107&category_id=E1&spage=80&hoid=af7026219c6410da2a5012d78e213982
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4941984&s=1001&sc=1001&st=36107&category_id=E1&spage=41&hoid=b2d1c615b6325d2903628284f91cdba8
http://www.animationfactory.com/en/search/close-up.html?&oid=4953211&s=101&sc=101&st=439&category_id=E1H1&spage=5&hoid=78f01b7ef7822505f024434356ca9068

No seas tonto!
debe ser
brujeria !

Sera hereditario
mi dolor de cuello ?

P 0 3 TU_R _,-q Hace 12 millones de aitos...







[aUMALTSMOIpor mala Fostura

— La mas comun...

(CABEZA DE
4.5 A 5.4 kg)

CABEZA FLEXIONADA'
HACIA ADELANTE iﬂ

CABEZA HACIA
ADELANTE

e

/ Comp. de cara post. del disco
/7 Atrapamiento raices nerviosai 7

g ot 136k




MALA POSTURA O POBRE ALINEAMIENTO

DE LA COLUMNA CERVICAL
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Una investigacion dice que por cada 2.5 cm de la postura de la

cabezaflexionadarhaciaiadelante, puedeiaumentaielipeso

cle e celocze selare e C.\Vs [per S Kej.




&ue necesitan los musculos

para estar fuertes?
...ELECTRICIDAD

-l

Que se necesita para tener
una buena postura?
MUSCULOS FUERTES:

Cerebro=Bateria
ed.Esp.=Cable
ervios=Hilos de electricidad

ertebras=Interruptores eléctricos



Otros efectos...

os HOMBROS

2D SE INCLINAN
* | DISMINUYE LA CAPACIDAD
5/ PULMONAR VITAL

P

“Cabeza flexionada
hacia adelante”.



Hiperlordosis
cervical

Basculacién
pelvica

Flexién
de la cadera

Acortamiento
de musculos
gemelos

Tobillo
y pie en
equino

~_ Cabeza
= hacia
adelante

Hiperxifosis
torécica

Hiperlordosis

lumbar

Acortamiento
Isquiotibial

Flexion
de las rodillas




EVITAR

TENSION DEL MUCHO TIEMPO

CUELLO

TENSION DE LA PARTE
INFERIOR DE LA
COLUMNA VERTEBRAL




EVITAR
MUCHO TIEMPO

TENSION DEL
CUELLO

TENSION DEL

HOMBRO
7 K
"""""""" O Y YYYY SIN APOYO \‘
DE LOS BRAZOS
\ TENSION DE LA PARTE INFERIOF
DEf LA COLUMNA VERTEBRAL
— SIN APOYO EN LA ESPALDA
)
// P— ;
& ~  LEJOSDEL PISO.{
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Presenter

~ Hiperextension perjudicial para la columna cervical
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"Incrementa demanda de estabilizacion del cuello y hombros
asi como factores de alta demanda de rapidez, presicicion de
‘movimientos y aplicacion de fuerza.




Contracciones musculares en hombro
y cuello en el intento de estabilizar
la mano y la herramienta.




LENIZ o100 12] Trabajo

bajo a traves del tiempo y entre los trabajadores

Efecto en la fatiga y recuperacion...



Malas Relaciones

Alto Grado de Presicion



rdeiores ludividialds

Habitos
Sexo )
A
"S—"f'z"f/ Condicion

V"*‘ql‘;,., 24 Fisica

Enfs. Musculoesqueléticas
Previas



) ana o ,
G543 19 Dolor
TRAUMATISMOS

EXxterno

Postural
eTension ARTRITIS

*Degenerativa
*Secuelas de inflamacion
aguda.



% '\j, Contraccion Muscular
| Sostenida
Dolor \asoconstriccion
Acumulacidén -
Isquemia

Metabolitos



Desde los ‘

primeros

Namientos o

as mas
ernas investigaciones...

a columna cervical
ha sido de primordial
Importancia.




“Proteccion
y atencion
al Cuello ”

“Mayor placer a quien
previene el dolor que a
quien lo alivia...el primero
lo evito del todo y
callado...sonriente...

cha los aplausos

segundo”
C.A. Resgu




Prevencion...

SER tH

..paraun
cuello sano

N




Miofibritis o fibromialgias por
esfuerzos estaticos en computadoras

CORRIJALOS !!

55a75cms

15a25cms
0 30 grados

90 grados de flexion de codo




La estacion debe de adecuarse o tener la altura
para ambas posturas.




Borde superior
Q@ del monitor al nivel
Ratén/dispositivos de los ojos o algo
de entrada proximos por debajo
al teclado = :

Piernas y muslos ©-
a 90° o un poco mas

Fies pegados
alsuelo @
osobre un el

reposapies

Cabezalcuello en
@ posicion recia.
* Hombros relajados

Antebrazos Y
9 brazos a 90
0 LN poco mas.

Antebrazos,
£ munecas,

manos en

inea recia

... Codos
© pegados
al cuerpa,

G Muslo y espalda
a 90° o un poco mas.

—a

(&}
Holgura entre el borde del asiento y rodillas




Silla para postura
de sentado en
tiempo prolongado

(mejora curva lumbar)

Molestias mas frecuentes en trabajadores de oficina:

: dolor de cabeza /
dificultad de concentracion
: dolor en el cuello y hombros

. dolor de espalda.

: dolor en las nalgas

: dolor en los muslos

: dolor en rodillas y piernas




Modelo de estacion de video display bien disefiada



















ELEVADORES DE MONITOR



http://www.ergonomicoffice.com.au/catalogue_view.asp?catID=30&prodID=65&nav=screenergonomics




¢, ESTO ?

Diversos tipos de LUPAS para leer o ver objetos cerca

Muy utilizados () &=

Todos requieren

en la tercera edad |

s P casi
' Invariablemente
de flexion estatica

de
cuello




Lector de impresion para
magnificar imagen en pantalla

Mejor postura
de cuello




A cualquier edad !



La utilizacion de lentes bifocales provoca

hiperextension de cuello \

Y cambios frecuentes de/'

extension a flexion para=—»
enfoque visual...




..¢, Y los laboratoristas y patologos ??



Cada trabajo ignoro durante mucho tiempo el
descanso del cuello...

— =y
Microscopios modernos

Cada uno de ellos forzaba a la
George Adams Snr., flexion y al
(circa 1746) e
esfuerzo estatico del cuello




tiltable from

0°- 25° degrees U-ETBI

BUSQUEMOS il
LOS MEDIOS

PARA MEJORAR [
SUFUNCION !! |

+ adjustable eye point

% O U-TBI3 height by EPA’s

tiltable from
5°- 35° degrees

ES MEJOR MOVER
LAS PIEZAS DE TRABAJO
QUE EXCEDER DE
TRABAJO
- NUESTRAS PIEZAS
A eiohtby EPA's [ CERVICALES






Nuestro cuello merece descansar...




DIGNIFIQUEMOS LA
POSICION DEL CUELLO'!

Para una mejor calidad de vida !!!




No escondamos la cabeza cuando debemos
Pensar como resolver el trauma acumulativo
del cuello.



Cuello...

Puente msusﬂlble para la conexion
de la mente con el cuerpo..
de la razon con la accion...
del pensamiento con el corazon.



“
¥, « ¢
4 P '
7
. ¢ J
J — j S et
r ( : | 7 4 ¢ ‘
l / A\ ) _( xj &
p ,/{,/
o I = e - 7~
\ % / ( i
AilEe

Dra. Elisa Chacon
echaconmartinez @ hotmail.com
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