
La nostra columna pateix 
principalment quan:
► Adoptem postures que aumenten les corves

fisiològiques

► Mantenim molta estona una mateixa
postura, ja sigui dret, assegut o estirat

► Realitzem grans esforços, o petits, però
repetitius

► Realitzem moviments bruscos o postures
molt forçades

RECOMANACIONS pel bon funcionament de l’esquena:

Seu amb l’esquena recta i enganxada al respatller. El cul ben enrere. 
Recolza els dos peus de manera ferma.  
A l’hora d’escriure posa els braços recolzats a la taula. L’esquena i les dues 
espatlles rectes

Seu bé davant de l’ordinador.

Porta sempre la motxilla ben a prop i penjada de les dues espatlles

Per dormir la millor postura 
és de costat amb les cames 
doblegades, però també pots 
dormir boca per amunt.

No aixecar pesos per sobre de 
l’alçada de les espatlles.

A l’hora d’ agafar un objecte 
del terra fer-ho flexionant les 
cames i no l’esquena

Millor empènyer que estirar

Fes exercici o qualsevol esport un mínim de dos dies per setmana. 
Si et mous la teva esquena estarà forta i no et farà mal.Im
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Què es la Higiene 
Postural?
És adoptar postures correctes per a 
l’esquena a l’escola , a casa o a l’hora de 
realizar qualsevol activitat de la vida diària 
per tal de prevenir el mal d’esquena.

Quins son els beneficis d’una bona posura? 

► Millora la teva salut
► Ajuda al teu desenvolupament físic i

mental
► Millora la concentració i rendiment

escolar
► Aumenta la teva força
► Fa que la roba quedi millor
► Dona més confiança en un mateix
► Millora l’equilibri del teu cos i agilitat
► Redueix la possibilitat de patir lessions

HIGIENE 
POSTURAL

Cuidem la nostra esquena


