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        Alivio de la Lordosis Lumbar:
 La guía para corregir la hiperlordosis y lograr una postura saludable

        Guía con ejercicios, integración de reflejos y ergonomía para tratar el cuello de buitre. Aprende a usar el cojín de alivio vertebral y el cojín lumbar para cama.
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            Queridos lectores,


les agradecemos de corazón que hayan elegido este libro. Con su elección, no solo nos han brindado su confianza, sino también parte de su valioso tiempo. Lo apreciamos mucho.


    
    Millones de personas sufren las consecuencias de una mala postura: la hiperlordosis y el cuello de buitre se han convertido en enfermedades comunes. Este libro le muestra cómo abordar sistemáticamente los errores posturales y aliviar su columna vertebral de manera sostenible. Desde el análisis preciso de sus posturas incorrectas hasta ejercicios específicos de movilización y fortalecimiento, así como soluciones ergonómicas para la vida cotidiana, obtendrá un programa completo de corrección. Aprenderá cómo la integración de reflejos y el entrenamiento de fascia interactúan, qué papel juega la respiración en la estabilización del tronco y cómo puede apoyar su progreso con las herramientas adecuadas, desde un cojín lumbar hasta la posición óptima para dormir. Planes de ejercicios prácticos y mini rutinas para el trabajo hacen posible la implementación incluso con poco tiempo. Un camino sistemático hacia una postura erguida y sin dolor, con métodos científicamente fundamentados y soluciones prácticas. Comience hoy mismo su corrección postural y sienta la diferencia en pocas semanas.


    
    Esta guía le proporciona información comprensible y práctica sobre un tema complejo.
Gracias a herramientas digitales desarrolladas internamente que también utilizan redes neuronales, pudimos realizar investigaciones exhaustivas. El contenido se ha estructurado de manera óptima y desarrollado hasta la versión final para proporcionarle una visión general bien fundamentada y de fácil acceso.
El resultado: obtiene una visión integral y se beneficia de explicaciones claras y ejemplos ilustrativos.
El diseño visual también se ha optimizado mediante este método avanzado para que pueda captar y utilizar la información rápidamente.


    
    Nos esforzamos por la máxima precisión, pero agradecemos cualquier indicación de posibles errores. Visite nuestro sitio web para encontrar las últimas correcciones y adiciones a este libro. Estas también se incorporarán en futuras ediciones.


    
    
    
    
    ¡Esperamos que disfrute leyendo y descubriendo cosas nuevas! Si tiene sugerencias, críticas o preguntas, esperamos sus comentarios. Solo mediante el intercambio activo con ustedes, los lectores, las futuras ediciones y obras podrán ser aún mejores. ¡Manténgase curioso!
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        Acceso rápido al conocimiento


Para garantizar una experiencia de lectura óptima, nos gustaría familiarizarle con las características principales de este libro:




	Estructura Modular: Cada capítulo es independiente y puede leerse sin depender de los demás.

	Investigación Exhaustiva: Todos los capítulos se basan en una investigación exhaustiva y están respaldados por referencias científicas. Los datos mostrados en los diagramas sirven para una mejor visualización y se basan en suposiciones, no en los datos proporcionados en las fuentes. Una lista completa de fuentes y créditos de imágenes se encuentra en el apéndice.

	Terminología Clara: Los términos técnicos subrayados se explican en el glosario.

	Resúmenes de Capítulos: Al final de cada capítulo, encontrará resúmenes concisos que le dan una visión general de los puntos clave.

	Recomendaciones Concretas: Cada subcapítulo concluye con una lista de consejos específicos para ayudarle a poner en práctica lo aprendido.



      



      
        1. Análisis de la postura corporal en la vida cotidiana


¿Alguna vez ha prestado atención consciente a cómo se sienta frente al ordenador o utiliza su smartphone? Nuestro estilo de vida moderno influye en nuestra postura corporal más de lo que la mayoría de las personas es consciente. Esto da lugar a patrones característicos que se manifiestan a lo largo de los años en nuestro aparato locomotor y pueden provocar molestias permanentes. La columna lumbar desempeña un papel central como vínculo entre la parte superior e inferior del cuerpo. En este capítulo, aprenderá a reconocer las sutiles señales de advertencia de su cuerpo antes de que se conviertan en un verdadero problema.

      

      
    




  
  

    
      
        Posturas de Trabajo Globales y Desafíos Posturales
      
    


    
      
        [image: map:Posturas de Trabajo Globales y Desafíos Posturales]
      

      
        Un mapa que muestra los principales centros económicos y los riesgos posturales típicos para sus industrias primarias.
      

    

  






  
    
      
   1 
  
    Silicon Valley, EE.UU.
    El centro mundial de la tecnología. Las horas prolongadas encorvado sobre portátiles y pantallas conducen a una alta prevalencia de 'cuello tecnológico' (cervicalgia) y dolor en la parte superior de la espalda entre su fuerza laboral de oficina.

  




   2 
  
    Delta del Río de las Perlas, China
    Un enorme centro de fabricación de productos electrónicos y textiles. Los trabajadores en las líneas de montaje a menudo se enfrentan a Lesiones por Esfuerzo Repetitivo (LER) en sus manos, muñecas y hombros debido a tareas monótonas y de alta velocidad.

  




   3 
  
    Distrito Financiero, Londres, Reino Unido
    Un centro financiero mundial de primer nivel donde los profesionales soportan largas horas sedentarias en escritorios bajo alta presión. Esta cultura de trabajo contribuye al dolor lumbar crónico y a la tensión muscular relacionada con el estrés.

  




   4 
  
    Región de Punyab, India
    Un importante centro agrícola. Los trabajadores agrícolas aquí experimentan con frecuencia un estrés significativo en la zona lumbar y problemas de rodilla derivados del trabajo manual, que incluye agacharse durante largos períodos durante la siembra y la cosecha.

  




   5 
  
    São Paulo, Brasil
    Como un importante centro económico en Sudamérica, sus vastos sectores de servicios e industriales ven una mezcla de problemas posturales. Los viajeros se enfrentan a largos períodos sentados en el tráfico, seguidos de trabajo de oficina sedentario, lo que conduce a problemas generalizados de espalda baja y cadera.

  




    

  






      
        1. 1 Detección de defectos posturales


Los errores posturales como la hiperlordosis a menudo se desarrollan sin ser notados y son la causa de tensiones y dolores. Una corrección efectiva requiere entender objetivamente la propia postura. Este capítulo muestra cómo identificar con precisión las desviaciones específicas de su estática corporal y los desequilibrios musculares subyacentes.

Aprenderá a descubrir las verdaderas causas de su mala postura a través de la autoevaluación visual, la palpación específica de grupos musculares y pruebas de movimiento funcional. Así, podrá reconocer qué músculos están sobreactivados y tensos, y cuáles están debilitados o inactivados.

Este análisis detallado crea la base indispensable para mejorar su postura de manera específica y duradera con los siguientes ejercicios.
  
      

      




      
  
    La verdadera causa de un error postural no es la mala alineación visible en sí misma, sino el patrón de movimiento erróneo e invisible que el cuerpo ha aprendido.

  



      

    





        
            “
            Mira adentro - que ni la cualidad propia de una cosa ni su valor te pasen desapercibidos.

            ”
        

        
            Marco Aurelio

            Meditaciones
VI, 3

        

    
    Esta cita, que significa 'Mira debajo de la superficie; no dejes que la cualidad particular de una cosa ni su valor se te escapen', sirve como un mantra perfecto para la etapa inicial de la corrección postural. Reconocer un defecto postural requiere más que una mirada casual al espejo; exige una observación más profunda y analítica. Se anima al lector a mirar 'debajo de la superficie' de su postura habitual para comprender su verdadera naturaleza: las desalineaciones específicas, los desequilibrios musculares y las causas subyacentes. Es un llamado a convertirse en un investigador atento de su propio cuerpo, a percibir la 'cualidad' y el 'valor' de la propia postura no solo estéticamente, sino en términos de salud y función, asegurando que ningún detalle crítico pase desapercibido.




1.1.1 Autoevaluación visual de la curvatura de la columna

Una autoevaluación visual de la columna permite una primera valoración de la propia postura y puede mostrar desviaciones de una alineación neutral. Para este análisis, solo necesita un espejo de cuerpo entero y, idealmente, un teléfono inteligente para tomar fotos que faciliten una comparación más objetiva. La observación se realiza desde diferentes perspectivas, siendo la vista lateral la más reveladora para detectar una hiperlordosis, conocida como hiperlordosis.


Póngase de lado al espejo, en una postura relajada y natural. Observe la línea completa de su columna. Una columna saludable presenta una suave forma de doble S: una ligera curvatura hacia adentro en la zona del cuello (cervical), una ligera curvatura hacia afuera en la zona del pecho (cifosis torácica) y nuevamente una ligera curvatura hacia adentro en la zona lumbar (lumbar). En el caso de una hiperlordosis, esta curvatura lumbar está exageradamente acentuada. La pelvis suele inclinarse hacia adelante, lo que empuja el abdomen hacia adelante y hace que los glúteos sobresalgan más. La musculatura de la parte baja de la espalda aparece acortada y tensa, lo que se manifiesta en una curva profunda por encima de los glúteos.

Un método sencillo para verificar la curvatura lumbar es la prueba de la pared. Póngase de espaldas a una pared recta, de modo que los talones, los glúteos y los omóplatos toquen la pared. La parte posterior de la cabeza también debe tocar ligeramente la pared o estar a pocos centímetros de ella. En esta posición, deslice una mano plana en el espacio entre su parte baja de la espalda y la pared.

- Si su mano pasa justo y siente un ligero contacto en el dorso de la mano y la pared, es probable que la curvatura de su columna lumbar esté dentro del rango normal.

- Si su mano apenas tiene espacio, esto indica una espalda plana.

- Sin embargo, si puede deslizar no solo su mano, sino incluso todo su antebrazo en el espacio sin que toque la pared o su espalda, se sospecha una hiperlordosis pronunciada.



Esta curvatura excesiva a menudo está relacionada con desequilibrios musculares: la musculatura abdominal y de los glúteos tiende a estar debilitada y poco activa, mientras que la musculatura flexora de la cadera y la musculatura de la parte baja de la espalda (extensores de la espalda) están acortadas y sobreactivas. La evaluación visual proporciona así las primeras pistas sobre los grupos musculares que deben fortalecerse o estirarse para una corrección.


Además de la observación lateral, la vista frontal y trasera proporciona más información sobre la simetría general de la postura. Póngase de frente al espejo y preste atención a la altura de sus hombros y crestas ilíacas. ¿Están en una línea horizontal o un lado está más bajo? Un desnivel pélvico puede influir en la estática de la columna y favorecer o agravar una hiperlordosis. También tómese una foto de espaldas o pida a alguien que lo haga. Preste atención a la simetría de los pliegues de la cintura, la forma de los omóplatos y la rectitud de la columna de arriba a abajo. Las asimetrías pueden indicar curvaturas laterales (escoliosis) o rotaciones que a menudo ocurren en combinación con errores posturales en el plano sagital (la vista lateral).


Una evaluación dinámica también puede ser reveladora. Doble lentamente hacia adelante desde la cadera y deje que la parte superior del cuerpo y los brazos cuelguen relajados. Observe en el espejo de lado si la fuerte curvatura en la zona lumbar se disuelve y la espalda adopta una forma uniforme y redondeada. Si la lordosis sigue siendo pronunciada incluso en la flexión, esto puede indicar una rigidez estructural que requiere una evaluación profesional.


Documente sus observaciones con fotos fechadas desde las tres perspectivas (lateral, frontal, trasera). Estas imágenes sirven como punto de partida y permiten seguir objetivamente los cambios y progresos a lo largo de un programa de entrenamiento específico. Esta autoevaluación no sustituye un diagnóstico médico o fisioterapéutico, pero agudiza la conciencia sobre el propio cuerpo y sienta las bases para las medidas correctivas que se describen a continuación.



 


    Bueno saber
  

  
    	
      
        Desnivel pélvico
      
    

    	
      Una posición asimétrica de las dos mitades de la pelvis, que se manifiesta por crestas ilíacas de diferente altura. Se distingue entre un desnivel funcional debido a tensiones musculares y uno estructural, que puede ser causado por una diferencia real en la longitud de las piernas.

    

    	
      
        Estática de la columna
      
    

    	
      Describe el equilibrio de las fuerzas que actúan sobre la columna en reposo. Una estática incorrecta provoca que el centro de gravedad del cuerpo no esté equilibrado de manera óptima, lo que resulta en una carga desigual de los músculos y las articulaciones.

    

    	
      
        Extensores de la espalda
      
    

    	
      Un grupo de músculos (musculus erector spinae) que se extienden a ambos lados de la columna. Son responsables de la erguidez y estabilización de la espalda. En el caso de una hiperlordosis, la parte lumbar de esta musculatura suele estar permanentemente tensa y acortada.

    

    	
      
        Musculatura flexora de la cadera
      
    

    	
      Un grupo muscular que incluye principalmente el músculo iliopsoas y partes del músculo cuádriceps. Su función principal es levantar el muslo, por lo que estar sentado durante mucho tiempo favorece su acortamiento y puede inclinar la pelvis hacia adelante.
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      Comparación de los Ángulos de Curvatura de la Columna


    

    
      [image: 001_001_001comparacion_de_los_angulos_de_curvatura_de_la_columna]
    


      Ángulos de Curvatura Promedio en Diferentes Posturas (Columna Lumbar y Torácica)

  

  
    
	
EP: Espalda Plana (Lumbar)

	
HC: Hipercifosis (Cuello de Buitre)

	
HL: Hiperlordosis (Espalda Ahuecada)

	
LS: Lumbar Saludable

	
TS: Torácica Saludable






    Este gráfico ilustra las diferencias significativas en los ángulos de curvatura de la columna entre una postura saludable y desalineaciones comunes. Las barras para 'Hiperlordosis (Espalda Ahuecada)' e 'Hipercifosis (Cuello de Buitre)' muestran un aumento marcado en la curvatura en comparación con sus contrapartes saludables. La hiperlordosis representa una curva interna excesiva de la parte baja de la espalda (65° frente a unos saludables 45°), mientras que la hipercifosis implica una curva externa exagerada de la parte alta de la espalda (55° frente a unos saludables 35°), que a menudo se asocia con una postura de cabeza adelantada. Por el contrario, una 'Espalda Plana' muestra una curva lumbar significativamente reducida (20°). Estas desviaciones de la norma fisiológica pueden desplazar el centro de gravedad del cuerpo, lo que conduce a desequilibrios musculares, tensión y dolor. Los ejercicios correctivos tienen como objetivo guiar estos ángulos de vuelta al rango saludable, promoviendo una columna vertebral equilibrada y resistente. Es importante tener en cuenta que estos valores son estimaciones representativas destinadas a ilustrar los principios de las diferentes posturas; las mediciones reales pueden variar significativamente entre individuos.

  


1.1.2 Desequilibrios musculares palpables y evaluables

Después del análisis visual de la postura corporal, sigue la revisión manual de los grupos musculares involucrados. Este inventario háptico, la palpación, tiene como objetivo confirmar los desequilibrios musculares sospechados en el paso anterior y evaluar mejor su grado. Permite sentir directamente el tono muscular, las tensiones y la capacidad de activar de manera específica músculos individuales.


El enfoque se centra en los pares musculares responsables de la posición de la pelvis y la curvatura de la columna lumbar. En una hiperlordosis, típicamente los extensores de la espalda (musculus erector spinae) en la parte baja de la espalda y los músculos flexores de la cadera (especialmente el iliopsoas) están sobreactivados y tienden a acortarse. Sus antagonistas, los músculos abdominales (especialmente el músculo abdominal transverso, musculus transversus abdominis) y los músculos glúteos (sobre todo el glúteo mayor, musculus gluteus maximus), a menudo están debilitados o se activan de manera insuficiente.


Comience examinando las estructuras sobreactivas. Acuéstese relajado sobre el abdomen y coloque las yemas de los dedos planas en la parte baja de la espalda, justo a la izquierda y derecha de la columna vertebral. En esta área se encuentran los extensores profundos de la espalda. En un desequilibrio pronunciado, estos músculos se sienten duros y en forma de cuerda incluso en reposo, en lugar de ser suaves y flexibles. Presione suavemente en el tejido. Una sensibilidad al tacto notable o la sensación de cuerdas firmes y fibrosas indican una sobrecarga crónica y un aumento del tono muscular. Esta tensión permanente tira de la columna lumbar hacia una lordosis acentuada. Los músculos flexores de la cadera se pueden palpar mejor en posición supina. Lleve una rodilla hacia el pecho mientras la otra pierna permanece estirada en el suelo. Si la pierna estirada se levanta del suelo o siente una fuerte tensión profunda en la ingle, esto indica flexores de cadera acortados.


A continuación, evalúe los grupos musculares subactivos. El desafío con estos músculos es menos su fuerza que su control neuromuscular – la capacidad del sistema nervioso para activar el músculo de manera consciente y aislada. Para comprobar la activación de los músculos glúteos, permanezca en posición de estómago, con la cabeza apoyada en las manos. Ahora contraiga conscientemente solo la mitad derecha del glúteo, sin levantar la pierna ni mover la pelvis. Sienta con su mano izquierda si el glúteo mayor se vuelve firme y redondo. Muchas personas con hiperlordosis compensan este movimiento de manera inconsciente, activando principalmente los extensores de la espalda o los músculos isquiotibiales, mientras que el glúteo permanece suave. Repita esto en el lado izquierdo. La incapacidad para contraer el glúteo de manera aislada es una clara señal de un control deficiente.


La corrección de la posición de la pelvis es un enfoque terapéutico para tratar errores posturales como la hiperlordosis. La capacidad de mover la pelvis de una posición inclinada a una posición neutral depende de patrones de activación muscular coordinados. Investigaciones sobre sinergias musculares muestran que diferentes personas utilizan diversas estrategias para llevar a cabo esta corrección. Un análisis identificó cuatro patrones de activación diferentes, todos los cuales incluían el glúteo mayor como componente común  [s1]. Esto subraya su función en la elevación de la pelvis y explica por qué la activación consciente de este músculo es fundamental para corregir una hiperlordosis. Las diferentes aproximaciones de las personas destacan por qué es necesario un enfoque individual en la selección de ejercicios  [s1].


Los músculos abdominales también se pueden evaluar en su capacidad de activación. Acuéstese sobre la espalda, con las rodillas flexionadas. Coloque las yemas de los dedos justo dentro de los huesos de la pelvis en la parte baja del abdomen. Exhale y tire suavemente del ombligo hacia la columna, como si quisiera cerrar un pantalón demasiado ajustado. Debajo de sus dedos, debería sentir cómo se contrae el músculo abdominal profundo y transverso, y cómo el tejido se vuelve más firme. Si el abdomen se abulta hacia afuera o si se activan principalmente los músculos abdominales rectos, esto indica un control ineficiente de la musculatura estabilizadora del tronco.


Los conocimientos obtenidos a través de la palpación son muy valiosos. No solo confirman el diagnóstico visual, sino que también proporcionan una retroalimentación física directa sobre qué músculos necesitan estiramiento y relajación (los duros y tensos extensores de la espalda y flexores de la cadera) y cuáles requieren activación y fortalecimiento específicos (los suaves y difíciles de activar músculos glúteos y abdominales). Esta conciencia de la propia musculatura forma la base para un entrenamiento correctivo efectivo.



 


    Bueno saber
  

  
    	
      
        Contracción
      
    

    	
      El proceso fisiológico en el que un músculo se contrae y acorta activamente mediante un impulso nervioso. La capacidad de contracción aislada es un indicador importante de una buena función muscular.

    

    	
      
        Hiperlordosis
      
    

    	
      Una curvatura de la columna lumbar hacia adelante que excede el nivel natural. A menudo está asociada con una inclinación permanente de la pelvis hacia adelante.

    

    	
      
        Control neuromuscular
      
    

    	
      Describe la capacidad del sistema nervioso para activar un músculo de manera específica, dosificarlo y coordinarlo con otros músculos. Los patrones de control alterados son a menudo la verdadera causa de desequilibrios musculares.

    

    	
      
        Sinergia muscular
      
    

    	
      La interacción funcional de varios músculos que realizan un movimiento en conjunto o estabilizan una articulación. En errores posturales, estas sinergias a menudo están alteradas e ineficientes.

    

    	
      
        Tono muscular
      
    

    	
      Se refiere a la tensión básica de los músculos en reposo. Un tono elevado de manera permanente es a menudo un signo de sobrecarga, mientras que un tono demasiado bajo indica inactividad del músculo.

    

  





    
      Desequilibrio Muscular en el Síndrome Cruzado Inferior (Hiperlordosis)
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      Comparación de la fuerza y actividad de los grupos musculares clave en una postura típica de hiperlordosis.

  

  
    
	
ABD: Abdominales (débiles)

	
ESB: Espalda Baja (tensa)

	
FLX: Flexores de Cadera (tensos)

	
GLU: Glúteos (débiles)






    El gráfico ilustra un patrón común de desequilibrio muscular conocido como Síndrome Cruzado Inferior, que a menudo conduce a una hiperlordosis. Muestra una clara disparidad: los flexores de la cadera y los músculos de la espalda baja están significativamente hiperactivos y tensos, mientras que sus músculos opuestos, los abdominales y los glúteos, están débiles e hipoactivos. Este desequilibrio inclina la pelvis hacia adelante en una anteversión pélvica, creando el arco característico en la espalda baja. Corregir esta postura requiere fortalecer los abdominales y glúteos debilitados, mientras se estiran y relajan los flexores de la cadera y los músculos de la espalda baja para restaurar el equilibrio. Los valores mostrados son estimaciones destinadas a ilustrar el principio de este desequilibrio muscular y no representan mediciones precisas de un estudio específico.

  


1.1.3 Pruebas de movimiento funcional para el análisis postural

Las pruebas de movimiento funcional van más allá de la consideración estática de la postura y analizan la mecánica corporal en dinámica. Mientras que la evaluación visual y la prueba háptica en reposo proporciona una imagen de la postura básica, estas pruebas revelan cómo actúa el cuerpo bajo carga, qué patrones de movimiento prefiere y dónde aparecen estrategias de compensación. Revelan los déficits funcionales que subyacen a una hiperlordosis al evaluar la activación neuromuscular y la interacción de cadenas musculares completas en un contexto realista. El objetivo es no solo identificar los músculos debilitados o acortados, sino entender el programa de movimiento defectuoso que el cuerpo utiliza para manejar las tareas cotidianas.

Un análisis dinámico muy revelador es la sentadilla profunda con peso corporal (Bodyweight Squat). Realice este ejercicio descalzo o con zapatos planos frente a un espejo para poder observar el movimiento de lado. Coloque los pies aproximadamente al ancho de los hombros, con los dedos ligeramente hacia afuera. Comience el movimiento empujando las caderas hacia atrás y hacia abajo, como si se fuera a sentar en una silla profunda. La parte superior del cuerpo debe permanecer lo más erguida posible y la espalda en una posición neutral. Baje lo más que pueda, sin que los talones se levanten del suelo o la parte baja de la espalda se redondee. En personas con una hiperlordosis pronunciada y las desequilibrios musculares asociados, a menudo se observan desviaciones características del ideal:

-   Aumento de la lordosis: En lugar de que la parte baja de la espalda permanezca neutral, la pelvis se inclina aún más hacia adelante durante el movimiento descendente (inclinación anterior de la pelvis). Esto hace que la columna lumbar se curve aún más. Esta es una clara señal de que los extensores de la espalda dominan el movimiento y que los músculos abdominales no son capaces de estabilizar la pelvis.

-   Inclinación temprana del torso: Para compensar la falta de movilidad en el tobillo o la cadera, el torso se inclina excesivamente hacia adelante. El peso se desplaza hacia las puntas de los pies. Esto a menudo indica flexores de cadera acortados y una activación insuficiente de los músculos glúteos, que son necesarios para una sentadilla profunda y erguida.

-   Profundidad insuficiente: El movimiento se detiene prematuramente porque los flexores de la cadera bloquean o los músculos glúteos no pueden generar la fuerza necesaria para estabilizarse en la posición profunda.



Estas observaciones son más que una simple confirmación de desequilibrios musculares; muestran un patrón de activación ineficiente y arraigado. El cuerpo ha aprendido a compensar la extensión de la cadera mediante una hiperlordosis de la columna lumbar, en lugar de utilizar los grandes músculos glúteos.


Una revisión más específica de la función de extensión de la cadera es el puente de glúteos (Glute Bridge). Acuéstese de espaldas, coloque los pies al ancho de las caderas y posicione los talones de manera que pueda tocarlos con las yemas de los dedos. Ahora contraiga conscientemente los músculos glúteos y levante la pelvis hasta que su cuerpo forme una línea recta desde los hombros hasta las rodillas. Mantenga la posición superior por un momento. Preste atención a qué músculos siente principalmente. El objetivo es una contracción poderosa en los glúteos. En caso de desequilibrio, a menudo ocurre lo siguiente: El movimiento se inicia principalmente desde los músculos isquiotibiales (músculos isquiotibiales) o la parte baja de la espalda. En lugar de alcanzar una extensión completa de la cadera, la columna lumbar se hiperlordosa en el punto más alto para compensar la falta de rango de movimiento. Esto se siente como un calambre en el muslo o una tensión en la espalda, mientras que los glúteos permanecen relativamente pasivos.


La capacidad de controlar conscientemente la pelvis durante tales movimientos y corregir una postura inclinada es un enfoque terapéutico para tratar errores posturales  [s1]. Los resultados de estas pruebas funcionales proporcionan una guía precisa para el entrenamiento correctivo. Demuestran que no es suficiente fortalecer o estirar músculos de forma aislada. Más bien, el cerebro debe aprender a recuperar patrones de movimiento correctos. Por lo tanto, el entrenamiento debe centrarse en activar conscientemente los músculos glúteos y abdominales durante ejercicios como la sentadilla o el puente de glúteos, mientras se inhibe activamente la sobreactividad de los extensores de la espalda y los flexores de la cadera. Estas pruebas, por lo tanto, no solo sirven para el diagnóstico, sino que pueden utilizarse en forma modificada como los primeros ejercicios correctivos para reprogramar el sistema neuromuscular.



 


    Bueno saber
  

  
    	
      
        Activación neuromuscular
      
    

    	
      Se refiere a la activación específica de los músculos por parte del sistema nervioso. Los errores en esta activación son una de las principales causas de errores posturales, ya que se utilizan grupos musculares incorrectos para ciertos movimientos.

    

    	
      
        Estrategia de compensación
      
    

    	
      Describe movimientos de evasión o ajustes posturales inconscientes del cuerpo para compensar debilidades o limitaciones de movimiento en ciertas áreas. Estos a menudo conducen a la sobrecarga de otras estructuras y a la consolidación de errores posturales.

    

    	
      
        Inclinación anterior de la pelvis
      
    

    	
      Describe la inclinación hacia adelante de la pelvis, donde el borde superior de la pelvis se inclina hacia adelante y hacia abajo. Esta postura incorrecta es una de las principales causas del aumento de la lordosis y a menudo se puede detectar al palpar los huesos de la pelvis mientras se está de pie.

    

    	
      
        Músculos isquiotibiales
      
    

    	
      Incluye el grupo muscular en la parte posterior del muslo. Una actividad excesiva o acortamiento de estos músculos puede afectar negativamente la posición de la pelvis y contribuir a una postura incorrecta.
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  ️
    [i2]
    Sentadilla
  



  ️
    [i3]
    músculos isquiotibiales
  



      

    



    
      Ponderación de las Pruebas Funcionales en el Análisis Postural
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      Importancia relativa de las diferentes categorías de pruebas para un análisis postural completo.

  

  
    
	
EFC: Estabilidad y Fuerza del Core

	
EMF: Evaluación de Movilidad y Flexibilidad

	
OPE: Observación Postural Estática

	
PMD: Pruebas de Movimiento Dinámico






    Esta distribución ilustra que una evaluación postural exhaustiva se basa en una combinación de diferentes métodos. Las Pruebas de Movimiento Dinámico, que evalúan el cuerpo en movimiento, tienen una significancia muy alta, ya que a menudo revelan déficits funcionales subyacentes y desequilibrios musculares con mayor eficacia que la simple observación estática. La Observación Postural Estática proporciona la visión general fundamental de la alineación. Las Evaluaciones de Estabilidad y Fuerza del Core también son componentes cruciales, ya que identifican debilidades y restricciones clave que contribuyen directamente a fallos posturales como la lordosis o la postura de cabeza adelantada. Tenga en cuenta que estos valores son estimaciones destinadas a ilustrar el principio de un enfoque de análisis holístico y multifacético.

  



      
        1. 2 El papel de la columna lumbar


La columna lumbar es el centro de nuestra estática corporal. Una pronunciada lordosis es mucho más que un problema local de espalda. Provoca una reacción biomecánica en cadena que se extiende desde la pelvis hasta los pies y afecta negativamente toda la postura.

Esta mala alineación inclina la pelvis hacia adelante y obliga a un desequilibrio muscular en toda la parte inferior del cuerpo. Las consecuencias son a menudo dolores en las rodillas y los pies o un eje de las piernas alterado, como en el caso de las piernas en X. Muchos afectados tratan estos síntomas de manera aislada, sin reconocer la verdadera causa en la parte baja de la espalda.

Comprender estas interrelaciones es el primer paso decisivo para recuperar el control sobre su postura.
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