SALUD LABORA;

2T DUELE LA ESPALDA?

PUES. i SIENTATE COMO DIOS MANDA!

Soy una personay
debo mantener la
espalda con una
doble curvatura

~ = La Naturadeza ha sometido a nuestra
especie a una evolucion que ha ido poniendo
a nuestros antepasados cada vez més de pie,
desde la posicion a cuatro patas de un mono
mé&s o0 menos despabilado (Ramapithecus),
hasta la de las mujeres y hombres actuaes,
hechosy derechos.

La columna vertebra esta compuesta
de vértebras duras unidas entre si por discos
blandos y sujetadas por musculos y tendones,
flexibles y déadicos Todo dlo orientado en
una linea sinusoida, con doble curvatura, que
da d conjunto mucha més resgencia que s
fuese una linea recta o con una sola curvatura.

Un invento de la Civilizacion quetiene
cuatro patasy que no anda:

Cuando no exidian mesass ni sllas la
postura habitua sedente era estar en cuclillas.
Es una postura natural 'y sana en la que las
articulaciones de las rodillas soportan & peso
del cuerpo. En cuclilas o de pie, € tronco esta
soportado por las piernas.

Todavia hoy se confunde “d sentarse
bien” con & sentarse en forma de cuatro. El
Dr Staffd en 1884 (en la demania de
Bismarck) defiende esta postura de angulos
rectos que ya dede la infancia adapta a la
persona aunaideade orden y disciplina

(Adaptacion de: “¢Quieres sentarte como Dios
Manda?’, de Antonio Bustamante).
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Esa posicion ha ido empeorando
conforme ha amentado la edaura de la
poblacion. Cada generacion se encorva mas
sobre las mismas dllas y mesas y s acerca
més ala posturadel smio.

Soy un mono

y tengo el lomo

con una sola
curvatura
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En las dguientes podsuras (jojo d
angulo coxofemord!) cada uno de los tres
ultimos discos lumbares soportan diferentes
porcentajes del peso del cuerpo:

1.-Postura 2 -Postura

3.-Postura del
astronauta

Q

sedente de Staffel
clasica

R

200 %

140 % 90 %

En conclusion, para no atentar
contra nuestra sufrida espalda, en las
posturas duraderas el angulo coxofemoral
debera ser mayor de 90°.
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