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HIGIENE POSTURAL?

QUE €S AlXo?

0 A
i

La higiene postural és un conjunt d’habits o consells utilitzats per cuidar la
postura. L’esquena és I’element més important en la postura i el mal d’es-
quena és molt freqlient en I’etapa escolar.

Uns bons habits posturals (seure i dormir bé, aixecar coses de manera ade-
quada, portar correctament la motxilla, etc.) et serviran per a tota la vida i la
teva salut t’ho agraira.

En aquest quadern descobriras perqué és important cuidar la teva esquena
i diferents activitats del dia a dia que et poden provocar mal d’esquena.

T’animarem a cuidar la teva esquena amb diversos consells que aprendras
a través de jocs i dibuixos molt entretinguts: una sopa de lletres, un joc de
pistes, el joc del semafor i també amb un test sobre els teus habits. Al final
del quadern trobaras les respostes a totes les activitats.

Per ultim, et donarem alguns consells, t’ensenyarem alguns estiraments que
van molt bé per prevenir i curar el mal d’esquena i faras un punt de llibre per
recordar-ne alguns.
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PER QUE €5 IMPORTANT (VIDAR LA TEVA ESQUENA?

A través dels dibuixos i les explicacions que hi ha a cada dibuix intenta
esbrinar conceptes relacionats amb la importancia de cuidar I’esquena.
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A continuacio tens una série de dibuixos. Pinta el cercle que hi ha al costat
de cada imatge d’un color en funcié de si les postures que fan sén bones
per a I’esquena (verd), millorables (taronja) o perjudicials (vermell).
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8 PREGQUNTES SoBRE €ELS TEVS HABITS POSTURALS

Encercla les postures que adoptes habitualment.

(oM DoRMS?

(oM AGAFES UN oB)E(TE ELEVAT? (oM SEVS?




(oM TRANSPORTES oB)e(TeS?




(oM ET NETE4ES LES DENTS, LES MANS ...7
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(oM AIXEQUES UN PES DE TERRA?
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DORMIR

A la nit adoptem de manera inconscient postures diferents, pero
les millors posicions per dormir sén panxa amunt i amb un coixi
sota els genolls, per evitar forcar les lumbars, o de costat amb els
genolls arronsats.

El coixi sota el cap evita forcar les cervicals. L’alcada del coixi ha
de permetre mantenir alineats el cap, el coll i la columna vertebral.

AGAFAR oBJE(TES ELEVATS PER SoBRE LES ESPATLLES

Hem d’intentar que les nostres espatlles quedin per sobre
de I’objecte. Per fer-ho ens podem ajudar d’una escala o un
tamboret, per tenir 'objecte més a prop i no realitzar males
postures.

AﬁAFAK oBJE(TES DE TERRA
Es important flexionar els genolls i fer forca amb les cames
en lloc d’amb I'esquena.

SEVRE

Es bo que les cames estiguin flexionades i els peus toquin a
terra. L’esquena ha d’estar completament recolzada a la ca-
dira i les espatlles relaxades. Les cames no s’han de creuar
per evitar forcar les lumbars. Has de procurar que el teu cos
acompanyi la teva mirada.

PORTAR MOTXILLA

El pes de la motxilla ha de ser inferior al 10 % del nostre pes
(és a dir, si pesem 30 kg la motxilla no pot pesar més de 3 kg).
La part inferior de la motxilla ha de quedar per sobre del cul i
les nanses han de ser comodes i amples (de 4 cm, aproxima-
dament). El pes ha d’estar ben repartit. L’Us de la motxilla de
rodes no és recomanable. En cas d’utilitzar-la, s’ha de portar a
prop del cos per no forcar els bragos.



PoSA A PUNT
LA TEVA ESQUENA =22

| per ultim... farem alguns exercicis que ens poden anar molt bé per no patir
mal d’esquena.

(oNSELLS

— ESTIRAR (ADA MUS(UL © 4RUP MUS(ULAR ENTRE o | 20 SE4ONS.
@IS~ TENSIS SUAU (HEM DE NoTAR QUE S'€STIRA €L MUS(UL,
DORSALS PERS SENSE SENTIR DoLoR).

— ESTIRAMENT MANTINAUT (SENSE REBCTS).

— INTENSITAT GRADVAL (DE MENYS A MES).

(ERVICALS

oA

DORSALS + LUMBARS LUMBARS + (AMES







PUNT DE LLIBRE

Retalla les dues tires d’imatges per la linia discontinua i després enganxa-les
per la cara en blanc. Tindras un punt de llibre amb consells per cuidar la
teva esquena.

X

BoNA PoSTURA,

MOTXILLA
BEN AMUNT
| PES BEN
REPARTIT.

LES NANSES
HAN DE SER
AMPLES

DE (oSTAT,

AMB ELS 4ENoLLS
ARRONSATS

| AMB €L (o1Xf
ADEQUAT

@

LES ESPATLLES
HAN DE QUEDAR
PER SoBRE DE
L'oB)€(TE QUE
HAS D'AGAFAR

PANXA AMUNT
AMB (oIXINS

A MESURA

SoTA €L (LATELL
| ELS 4ENoLLS

Diputacio
Barcelona

BoNA PoSTURA,

BoNA SALVT

ESQUENA RE(TA
| RE(OLZADA
(OMPLETAMENT
A LA (ADIRA

| PEVS A TERRA

G4ENoLLS
FLEXIONATS
| FER FoR(A
AMB LES
(AMES

REPARTEIX
€L PES A

LA DRETA

| LESQUERRA

Diputacioé
Barcelona

X






RESPOSTES

€L Jo( DE LES PISTES
SoPA DE LLETRES
Jo( DEL SEMAFoR
TesT



EL Jo( DE LES PISTES G

PER QUE € IMPORTANT (VIDAR LA TEVA ESQVENA? 480N

A través dels dibuixos i les explicacions que hi ha a cada dibuix intenta
esbrinar conceptes relacionats amb la importancia de cuidar I'esquena.
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§oPA DE LLETRES

Descobreix les diferents activitats que, si no les fas correctament, et poden
provocar mal d’esquena.
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