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"Joroba millennial™: el efecto del uso de pantallas
en la postura y la salud fisica

Especialistas advierten
que el uso prolongado de
celulares y computadores
estd generando alteracio-
nes posturales que pueden
provocar dolor, fatiga y
cambios estructurales en la
columna vertebral e inclu-
so complicaciones respira-
torias.

El uso prolongado de
teléfonos moviles, tablets y
computadores esta provo-
cando un aumento sosteni-
do de alteraciones postura-
les en la poblacion, fené-
meno conocido popular-
mente como “joroba millen-
nial". Esta denominacion
describe el incremento de
la curvatura cifética en la
regién cervicotoracica, aso-

ciada principalmente a pos-
turas mantenidas durante
el uso de dispositivos elec-
trénicos.

Asilo explica Hernan de
la Barra, kinesi6logo y aca-
démico de la Escuela de
Kinesiologia de la Univer-
sidad Andrés Bello, quien
sefiala que, aunque el tér-
mino alude a la generacion
millennial, actualmente la
condicion afecta a perso-
nas de todas las edades.
“La tecnologia se ha inte-
grado completamente a la
vida diaria, promoviendo
largos periodos en posicién
sedente, menor actividad
fisica y la adopcion de pos-
turas inadecuadas que se
sostienen en el tiempo”,
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explica de la Barra.

Causas

Desde una perspectiva
biomecanica, el académico
detalla que esta alteracion
se manifiesta como una hi-
percifosis dorsal alta,
acompafiada de una recti-
ficacion de la columna cer-
vical y un desplazamiento
anterior de la cabeza, co-
nocido como forward head
posture. “Esto ocurre prin-
cipalmente por la flexion
mantenida de la columna al
utilizar dispositivos que
suelen ubicarse a la altura
del pecho o mas abajo”,
precisa.

De la Barra advierte que
“a largo plazo, esta postu-
ra puede generar conse-
cuencias mecanicas pro-
gresivas, favoreciendo una
deformidad funcional que
compromete tanto la co-
lumna vertebral como la
cintura escapular, con una
evidente anteposicion de
los hombros. Entre las ma-
nifestaciones mas frecuen-
tes se encuentran la ten-
sion muscular cervical y
escapular, el dolor en cue-
llo, zona dorsal y hombros,
molestias costales y fatiga
postural”.

En caso de condiciones
previas

En el caso de personas
con condiciones previas la
situacion puede ser un
poco mas compleja, por
ejemplo, en adolescentes y

jévenes con escoliosis pre-
existente, el cuadro puede
complejizar. “Al combinarse
deformidades en distintos
planos, tanto sagital, por la
hipercifosis, como coronal
por la escoliosis. Ademas,
la rigidez costal asociada
puede limitar la expansion
toracica, afectar el patrén
respiratorio, favoreciendo
una respiracion mas bucal
que nasal, y disminuir la
movilidad del diafragma”,
explica De la Barra.

El académico también
agrega que, en etapas mas
avanzadas, especialmente
en la adultez, pueden apa-
recer acufamientos verte-
brales, cambios degenera-
tivos discales y compensa-
ciones en regiones adya-

centes de la columna,
como la cervical o lumbar,
lo que amplifica el impacto
funcional y el dolor.

Alertas de posible joro-
ba

Respecto a las senales
de alerta, el kinesiologo in-
dica que el problema suele
ser evidente en la inspec-
cion clinica, observandose
un aumento de la cifosis
dorsal alta, la cabeza ade-
lantada y los hombros pro-
traidos.

“Para evaluar la severi-
dad estructural, se reco-
mienda una radiografia la-
teral de la columna cervico-
tordcica o toracica comple-
ta, midiendo el angulo de
Cobb. Valores entre 20 y 40
grados se consideran nor-

males, mientras que medi-
ciones iguales o superiores
a 45 grados pueden indicar
hipercifosis dorsal y justifi-
car una evaluacion mas ex-
haustiva”, senala.

Rehabilitacion

En cuanto al abordaje
de la condicion, de la Barra
explica que la intervencion
se centra en recuperar la
extension de la columna
toracica y en el reentrena-
miento postural. “Entre las
principales recomendacio-
nes son necesarios ejerci-
cios de retraccion escapu-
lar en planos horizontales
y diagonales, ejercicios co-
rrectivos en cuatro apoyos
para promover la extension
toracica, trabajo activo de
extension cervical y flexibi-
lizacion de la musculatura
acortada, como pectorales,
rotadores internos del hom-
bro, trapecio superior y ele-
vador de la escapula. Aello
se suma el trabajo de res-
piracién abdominal y ex-
pansion toracica”, explica.

Es necesario enfatizar
que la educacion postural
es el componente mas re-
levante. “Promover el uso
de dispositivos a una altu-
ra visual adecuada y gene-
rar conciencia sobre los
habitos posturales cotidia-
nos es clave para evitar la
perpetuacion de este pro-
blema y prevenir sus con-
secuencias a largo plazo”,
concluye.



