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 Higiene postural AVD

Importancia de un adecuado estiramiento

Pautas de desarrollo

Programa global de estiramiento muscular

Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

también “centinela” de una adecuada postura.

Guion
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La mesa de trabajo

Organización y orden

Espacio bajo la mesa



https://www.youtube.com/watch?v=_wM0nlfCuzM&list=PLf1BmssBtx7cet392VvjeenED
OORoLuMb&index=6

Apoya los brazos
Pantalla: regulación 

(distancia y rotaciones)



La silla

Caderas 90º

Evita rotaciones de columna

Reposo lumbar

Pies apoyados

Procura pequeños descansos



Tablets y smartphones

Apóyalos sobre superficie

Utiliza atriles o fundas

Móvil: agarre adecuado

https://www.youtube.com/watch?v=19tHdwTJbn4&list=PLf1BmssBtx7cet392VvjeenEDOO
RoLuMb&index=5



 Higiene postural AVD

 Pautas de desarrollo

Importancia de un adecuado estiramiento

Programa global de estiramiento muscular

Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

también “centinela” de una adecuada postura.



Evidencia en Mejora Lumbar
 Lumbalgia aguda Subaguda Crónica 

Modificación de tareas + +  

Corsés y fajas lumbares No efecto No efecto No efecto 

Ejercicio terapéutico 
general 

++ Reducción abs ++ 

Escuelas de espalda   + dolor y estado funcional 

Tratamiento conductual   ++ 

Rehabilitación 
multidisciplinar 

 + ++ 

Acondicionamiento físico 
con acompañamiento 
cognitivo 

  ++ 
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¿Dónde se te acumulan las molestias ?

a) Zona alta de la espalda

b) Zona baja de la espalda

c) Hombros y brazos

d) Rodillas



¿Dónde se te acumulan la fatiga ò el cansancio?

a) Zona alta de la espalda

b)Zona baja de la espalda

c) Hombros y brazos

d) Rodillas



 Higiene postural AVD

 Pautas de desarrollo

Importancia de que el estiramiento sea adecuado

Programa global de estiramiento muscular

Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

también “centinela” de una adecuada postura.



Estiramiento

• Respetar el límite del no dolor

• No efectúes “rebotes”, percibe la elongación de la 

parte del cuerpo que estamos estirando

• Cada postura se mantiene unos 10-15 seg

• deja un breve tiempo de “reposo” tras cada 

movimiento, para percibir el nuevo tono muscular

Potenciación

• No habrá peso externo (mancuernas…) 

sino el propio peso

• potenciar en estático (isométrico)

bases antes de comenzar ….



Higiene postural AVD

 Pautas de desarrollo

Importancia de que el estiramiento sea adecuado

Programa global de estiramiento muscular

 Musculatura: como motor de las articulaciones, pero
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¿Quieres…?

Percibirnos… como Base para Movernos Mejor

moverte?

sentarte…?

colocarte…?

mejor?



¿Quieres…?

Percibirnos… como Base para Movernos Mejor

moverte?

sentarte…?

colocarte…?

mejor?

Vamos a entrenar 
tu esquema 

corporal



PRL Activa

READAPTACIÓN 
MOVIMIENTO

ENTORNO LABORAL –
GESTO PROFESIONAL

CONCIENCIA CORPORAL



Pasos a seguir en esta parte práctica

Sitúate Cadera/Pelvis

Reeduca tu 
forma de 
sentarte

Reeduca 
tu forma 

de estar de 
pie

Comprueba tu
postura



Pautas de desarrollo

Cadera/Pelvis

• Flexibilizacion cadera

• Flexion cadera + rot

• circulos coxo

• inclinacion lateral

• inclinacion lateral con 
rot

Reeduca tu forma de 
sentarte

• Piramidales

• Adductores

• Cuello_ doble
mentón(automasaje)

Reeduca tu forma de estar 
de pie

• estiramiento global
(hacia arriba)

• Estiramiento en flexión
dorsal

• Isquiotibiales



Pautas de desarrollo

Cadera/Pelvis

• Flexibilizacion cadera

• Flexion cadera + rot

• circulos coxo
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rot
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Reeduca tu forma de estar 
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• estiramiento global
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COMPRUEBA TU 
POSTURA TRAS ESTA 

SERIE



•Importancia de percibir la postura

•Evidencia de que un patrón de
movimiento Repetido, mejora el
gesto

RECUERDA





https://prevencion.fremap.es/MaterialDivulgativo/Paginas/BIOM.aspx

https://prevencion.fremap.es/MaterialDivulgativo/Paginas/BIOM.aspx
https://prevencion.fremap.es/MaterialDivulgativo/Paginas/BIOM.aspx
https://intranet.fremap.es/default.aspx


Enlace de Inscripción sesión del 3 noviembre clicando aquí:
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=3/11/2021

https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=3/11/2021
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=3/11/2021


Gracias por tu atención


