GUIA INFORMATIVA PARA
ESCOLIOSIS DORSAL DERECHA

LA ESCOLIOSIS ES:

Deformidad tridimensional de la columna
vertebral en la que se produce una
torsion de la misma sobre su eje
longitudinal.

RECOMENDACIONES GENERALES:

" El peso de la mochila no debe superar
el 10-15% del peso del nifio. Usar
mochilas con cintas anchas y acolchadas
que se acoplen bien al hombro. Llevar la
mochila siempre en los dos hombros.

Si es un carrito, que sea con asa
regulable en altura y mejor empujar que
arrastrar.

¥ Sentarse correctamente: la espalda
debe apoyarse en el respaldo de la silla,
los hombros han de estar relajados, la
cabeza recta alineada con el resto de la
columna, las rodillas flexionadas 90° y los
pies apoyados en el suelo.

La pantalla o el atril deben estar a la
altura de la mirada. Adaptar el mobiliario
a la edad y caracteristicas del usuario.

¥ Practicar deportes 'y  ejercicios
adaptados a las caracteristicas propias de
cada persona.

¥ Para levantar objetos  pesados,
coldquese delante del objeto con la
espalda recta y doble las rodillas.

SOBRE LOS EJERCICIOS, RECUERDE:

¥ Los ejercicios son especificos para la
correccion de su curva.

¥ Partir de una buena postura. Poner
especial atencion a la posicion de brazos y
piernas.

¥ Acompanar el movimiento con Ia
respiracion.

¥ Realizar 10 repeticiones de cada ejercicio,
despacio y repetirlos a diario.

¥ Consulte  cualquier duda a su
fisioterapeuta.
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RESPIRACION COSTAL:

Boca arriba:

> Sitle la mano derecha sobre el térax.
Inhale de forma lenta y profunda por la
nariz desplazando el térax hacia arriba.
Exhale por la boca.

FLEXIBILIZACION:

Boca arriba:

> Deje caer las piernas a un lado y los
brazos al otro.

Cuadrupedia:

> Realice una extensién completa de la
columna, incluyendo la cabeza. Después
exhale, arqueando lentamente toda la
columna en flexion.
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Sentado:

> Inhale extendiendo la columna y la
cabeza mirando hacia el techo. Exhale
flexionando la columna y la cabeza mirando
hacia su ombligo.

POTENCIACION:

Boca abajo:

> Levante los dos brazos hacia el techo
exhalando. Mantenga 5 segundos vy
descanse inhalando.
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ESTIRAMIENTQOS:

Cuadrupedia:

» Coloque la mano izquierda delante de la
derecha. Exhale y baje lentamente para
sentarse sobre los talones.
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Boca abajo:

> Apoye la frente en la colchoneta.
Inhale y al exhalar, alargue lo que pueda
el brazo izquierdo. Mantenga 5 segundos.
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Estiramiento de la cadena posterior:

» Tumbado boca arriba coloque los
talones sobre la pared. Inhale y al exhalar
lentamente, estirar las rodillas llevando las
puntas de los pies hacia usted.




