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e Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte,
Maestra especialista en Educacion Fisica y Master en
Investigacion e Innovacion en Poblaciones especiales.

e |nvestigadora
e Entrenadora especialista en embarazo, posparto y suelo
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¢QUE RELACION HAY ENTRE EL DOLOR

DE ESPALDA Y LA DOCENCIA?

Association of Musculoskeletal Pain With Sedentary
Behavior in Public School Teachers: The Role of
Habitual Physical Activity

Jefferson M de Souza !, William R Tebar ', Leandro D Delfino !, Fernanda S G Tebar !,
Luis A Gobbo ', Marcia Franco ¢, Claudiele C M da Silva 1, Crystian B S Oliveira _
Diego G D Christofaro *

El comportamiento sedentario se ha asociado con dolor
musculo esquelético en docentes.

Programa de ejercicio fisico disminuy¢ la
\ 7 asociacion de dolor de cuello, espalda alta y
espalda baja




« EJERCICIOS DE CONTROL POSTURAL

« EJERCICIOS QUE TONIFIQUEN
NUESTRA FAJA ABDOMINAL

« EJERCICIOS DE EQUILIBRIO

« MOVILIDAD DE COLUMNA

e TECNICAS HIPOPRESIVAS




TECNICAS

HIPOPRESIVAS

e MECANICA RESPIRATORIA
e ACTIVACION CINTURON ESCAPULAR

e POSICION

@ FuIrHM




MECANICA RESPIRATORIA

RESPIRACION DIAFRAGMATICO ABDOMINAL
El diafragma desciende en la fase de
inhalacion y asciende en la de exhalacion

RESPIRACION DIAFRAGMATICO INTERCOSTAL

‘ El diafragma asciende en la fase de inhalacion hacia
los lados y hacia arriba, y desciende en la exhalacion

‘ RESPIRACION CLAVICULAR O ACCESORIA DE

LA CAJA

El esternon se eleva en cada inhalacion y se activan los
musculos del cuello y torax




FUNCION DEL HIPOPRESIVO

SOBRE LA FAJA ABDOMINAL

CORREGIR EXCESO DE TONO PARA QUE LOS
ABDOMINALES NO BLOQUEEN EL DIAFRAGMA

ACTIVAR DE FORMA REFLEJA LAS FIBRAS TIPO |
(POSTURALES)

APROXIMAR FIBRAS DEL RECTO ANTERIOR DEL
ABDOMEN




Diafragmatico Intercostal
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DIAFRAGMA

Principal musculo respiratorio, bomba muscular y fibrosa con
forma de cupula, separa la caja toracica del cajon abdomino
pélvico.

Influye en los sistemas: circulatorio, respiratorio, digestivo,
neurovegetativo, sanguineo y muscular.

PULMONES

Organos en los cuales la sangre recibe oxigeno procedente del
aire inhalado y se desprende del dioxido de carbono. El

intercambio se produce mediante difusion simple de los gases
gracias a los cambios de presion entre la sangre y los alvedlos.




LA SALUD DEL DIAFRAGMA

CONDICIONA...

Les 2 diaphragmes J - -

Un diafragma HIPERTONICO tendra *
restringido el movimiento, esto genera un
desequilibrio dentro del compartimiento
abdominal ‘
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CINTURA ESCAPULAR

SISTEMA DE COMPENSACION ABIERTO
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CINTURA ESCAPULAR

Estructura 0sea abierta, que permite movilizar los miembros
superiores y el movimiento de la caja toracica durante los ciclos
respiratorios.

MUSCULATURA ESCAPULAR

Estructura muscular que da estabilidad a la cintura escapular,
permitiendo su movimiento mientras sostiene. Musculos
escapulares: fibras medias e inferiores del trapecio, romboides
mayor y menor, y serrato anterior.



POSTURAS HIPOPRESIVAS

METODO




EJECUCION

CALENTAMIENTO Y PREPARACION RESPIRATORIA
Instalar patron respiratorio diafragmatico intercostal
Activar mudsculos respiratorios

Inhibir musculo diafragma

ACTIVACION MUSCULOS CINTURA ESCAPULAR
Movilidad articulacion del hombro
Activar musculos escapulares

Movimientos neurodindmicos

Ejecutar 3 preparaciones respiratorias en cada posicion
Tapnea espiratoria tras la ultima respiracion
3 ejercicios en cada postura

‘ 4 POSTURAS ALTERNANDO CON PRESION Y SIN PRESION INTRAABDOMINAL
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¢, Cudndo decimos gue es un
ejercicio hipopresivo?

METOD Segun Pinsach y Rial (2014) debe cumplir las siguientes premisas:

periniulm

'TIUM



Formacion




