
PROGRAMA

ESPALDA SANA



En el presente curso llevaremos a cabo con los alumnos de la etapa de Primaria, un programa Teórico-Práctico

de “Espalda Sana”.  Los alumnos recibirán información,  sobre las lesiones y  patologías más comunes que

pueden darse en la columna vertebral y las posibles repercusiones en nuestra salud y otros ámbitos de la vida.

Se les informará que algunas son de origen Congénito y otras son Adquiridas, así como los distintos factores

que pueden incidir en ellas, bien de forma positiva o negativa y en consecuencia, la mejora o empeoramiento de

las mismas. Entre otras afecciones, veremos: La Escoliosis, La Hiperlordosis, Hipercifosis, La Cervico-Dorso-

Lumbalgias…

Se hará hincapié en los hábitos de higiene postural, como medida preventiva de algunos casos y correctoras en

otros  (  sentarse  correctamente,  cargar  y  descargar  cargas  de forma compensada-  mochilas,  bolsas  de  la

compra,  etc-  )  y  posteriormente  se  llevará  a  la  práctica,  una  rutina  de  ejercicios  básicos,  encaminados a

movilizar, fortalecer y estirar aquellos músculos y articulaciones, implicados directa o indirectamente con nuestra

columna, mejorando así,  tanto el Tono, como la Elasticidad muscular, ya que ambas son factores tanto de

causa, como de efecto de dichas afecciones y sintomatología. Es decir,  el bajo tono muscular (  hipotonía,

atrofia)  y  el  acortamiento  de  algunos  músculos  y  la  falta  de  movilidad  articular,  pueden  ser  la  causa  o

empeoramiento de muchas lesiones de nuestra espalda en general, pero también es verdad, que estas lesiones

o  patologías  pueden  conllevar  por  diversos  motivos  a  la  hipotonía  muscular  y/o  acortamiento  de  algunos

músculos y a la falta de movilidad articular. De ahí, nace la idea de llevar a la práctica e incluir dentro de nuestro

estilo de vida, una serie de ejercicios ( sín contraindicaciones ), que ayuden a prevenir, mejorar, e incluso curar,

según sea el caso, estas dolencias tan generalizadas en la sociedad actual.

Para terminar, decir que; No se pretende que este programa sea la panacea para todos los males de nuestra

espalda… lo que si se pretende es, concienciar a los alumnos-as de la responsabilidad que tienen hacia el

cuidado de su cuerpo y que hagan uso de las herramientas y/o conocimientos adquiridos en la escuela, para la

mejora de la salud y calidad de vida.                              




















