Infeccidn virica ou bacteriana da medula 6sea Osteoporose
Raquitismo
Perda de densidade 0sea (asociada a idade e Fractura
mais habitual en mulleres, aumenta o risco de Osteomielite
fracturas) Fisura

Carencia de Ca *2causa descalficacion por
falta de vitamina D, esencial para o
metabolismo do calcio e o fosfato
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Perda total da continuidade nun
4so

Pequena fenda nun 6so
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Se prodwcen miltiples  Describe una trayectoria L fractura del hueso des actura incompleta en Forma un dngulo recto,
fotuas con fragmenta-  oblicua respecto al eje  cribe una trayectoria en U0 hueso argo en crecl- - respecto al eje largo del
cién del hueso, longitudinal, espinl. miento. hueso,

Transversa Conminuta Oblicua En espial € tallo verde




Inflamacidn cronica das
articulacions (é autoinmune)

Enfermidade dexenerativa polo
crecemento invasivo do peridsteo
nunha articulaciéon

Lesion nos ligamentos por torcedura

Caso extremo de lesién nos
ligamentos por torcedura

Perda da relacion normal entre os
0sos dunha articulacion

Expansidon dos discos vertebrais ata
comprimir un nervio

Argueamento da columna cara atras

Arqueamento da columna cara
adiante

Desviacion lateral da columna

Hernia discal

Artrite reumatoide
Escoliose

Artrose

Escordadura
Luxacion

Cifose

Rotura de ligamentos

Lordose



Boa hixiene postural

e Estar de pé

* Caminar

* Levantar pesos
* Sentar

* Tumbarse

* Levar a mochila



Boa hixiene postural

CONSEJOS PARA UNA BUENA HIGIENE POSTURAL

e Estar de pé
 Caminar Q,

/Y | ||
* Levantar pesos l 2

e Sentar

) m :
TLI b a I’S e Al estar de pie, la espalda debe estar recta, respetando las curvaturas fisio-
l6gicas. Interrumpir de vez en cuando La posicidn estitica, dando pasos.

e | evar a mochila



Boa hixiene postural

e Estar de pé

* Caminar

* Levantar pesos
* Sentar

e Tumbarse

Caminar con buena postura, erguidos, Evitar zapatos de tacdn alto, asf
como demasiado planos.

e | evar a mochila



Boa hixiene postural

e Estar de pé

 Caminar o
A

* Levantar pesos -y

 Sentar L,J

‘. ’) =)
Fara coger objetos del suelo, agacharse flexionando Las rodillas y mante-

o Leva Famoc h | la miendo La espalda recta y sujetarios lo més cerca posible del cuerpo.

e Tumbarse



Boa hixiene postural

e Estar de pé

* Caminar

* Levantar pesos
* Sentar

® Tu m ba Fse Sentamos lo mas atrds posible, manteniendo La espalda recta y alineada,
$in tensiones en los hombros, bien apoyada en el respaldo.

e | evar a mochila



Boa hixiene postural

e Estar de pé
e Caminar

| oG’ e
* Levantar pesos < , , ,

* Sentar PP =Ry = N
\ J | ' ' —

° b . ‘ ;
TU m a rSG L3 mejor posicién, tumbados, es de lado, con la columna, la cabeza y las

Cervicales perfectamente alineadas con la cadera, v las rodillas flexionadas.

e | evar a mochila



Boa hixiene postural

e Estar de pé
e Caminar

* Levantar pesos ) ’ﬁ)
* Sentar “
« Tumbarse X v X v

Apoyar la mochila sobre los dos hombros y sobre la columna dorsal, y no

® Leva I a m OC h i l_a demasiado baja. Si se utiliza carrito, empujarlo, en lugar de arrastrarlo.
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