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“Joroba millennial”: El efecto del uso
de pantallas en la postura y la salud fisica

El uso prolongado de teléfonos
méviles, tablets v computadorss esti pro-
vocando un aumento sostenido de altera-
ciones posturales en la poblacion, fenéme-
no conocido popularmente como “joroba
millennial”. Esta denominacion describe
el incremento de la curvatura cifotica en la
region cervicotoricica, asociada principal-
menie a posturas mantenidas durante ¢l uso
de dispositivos electronicos.

Asi lo explica Heman de la Ba-
ma, kinesiologo y académico de la Escucla
de Kinesiologia de la Universidad Andrés
Bello, quien sefiala que. aunque el témmino
alude a la generacion millennial, actual-
mente la condicion afecta a personas do
todas las edades. “La teenologia se ha inte-
grado completamente a la vida diaria, pro-
moviendo largos periodos en posicion se-
dente, menor actividad fisica y la adopeion
de posturas inadecuadas que se sostienen en
el tiempo”, explica de la Barra.

Causas

Desde una perspectiva biomecini-
ca, el académico detalla que esta alteracion
se manifiesta como una hipercifosis dorsal
alta, acompaiiada de una rectificacion de la

columna cervical y un desplazamiento an-
terior de la cabeza, conocido como forward
head posture. “Esto ocurre principalmente
por la flexion mantenida de la columna al
utilizar dispasitivos que suclen ubicarse a la
altura del pecho o mas abajo™, precisa.

De la Barra advierte que “a largo
plazo, esta postura puede generar conse-
cuencias meednicas progresivas, favore-
ciendo una deformidad funcional que com-
promete tanto la columna vertebral como la
cintura escapular, con una evidente antepo-
sicion de los hombros. Entre las manifesta-
ciones més frecuentes se encuentran la ten-
sion muscular cervical y escapular, el dolor
en cuello, zona dorsal y hombros, molestias
costales y fatiga postural”

EN CASO DE CONDICIO? PREVIAS

En el caso de personas con con-
diciones previas la situncion puede ser
un poco mas compleja, por gjemplo, en
adolescentes y jovenes con escoliosis
preexistente, ¢l cuadro puede compleji-
Al combinarse deformidades en dis-

zar.
tintos planos, tanto sagital, por la hiper-
cifosis, como coronal por la escoliosis.
Ademas, la rigidez costal asociada puede

limitar la expansion torécica, afectar el
palrén respiratorio, favoreciendo una res-
piracién mas bucal que nasal, y disminuir
la movilidad del diafragma”, explica De
la Barra

El académico también agrega que,
en clapas mis avanzadas, especialmente en
la adultez, pueden aparecer acufiamientos
vertebrales, cambios degencrativos discales
¥ compensaciones en regiones ady:
de la columna, como la cervical o lumbar,
lo que amplifica ¢l impacto funcional y cl
dolor.
ALERTAS DE POSIBLE JOROBA
Respecto a las sciiales de alerta,
el kinesiologo indica que ¢l problema sucle
ser evidente en la inspeocion clinica, ob-
servindose un aumento de la cifosis dorsal
alta, la cabeza adelantada y los hombros
protraidos.
“Para evaluar la severidad estructural, se
recomienda una radiografia lateral de la co-
Tumna cervicolordcica o tordcica completa,
midiendo el angulo de Cobb. Valores entre
20 y 40 grados sc consideran normales,
imientras que mediciones iguales o superio-
res a 45 grados pueden indicar hipercifosis

acenies

dorsal y justificar una evaluacion més ex-
haustiva”, seiiala.

Rehabilitacion

En cvanto al abordaje de la con-
dicion, de Ia Bamra explica que la interven-
cién se centra en recuperar la extension de
la columna toricica y en ¢l reentrenamicnto
postural. “Entre las principales recomen=
daciones son necesarios cjercicios de re-
traccion escapular en planos horizontales y
diagonales, cjercicios comectivos en cuatro
apoyos para promover la extension lorici-
ca trabajo activo de extension cervical y
flexibilizacion de la musculatura acortada,
como peetorales, rotadores internos  del
hombro, trapccio superior y clevador de la
escapula. A ello se suma el trabajo de re:
piracion abdominal y cxpansion torics
explica.

Es necesario enfatizar que la cdu-
cacion postural es el componente mas rele-
vante. “Promover el uso de dispesitivos a
una altura visual adecuada y gencrar con-
ciencia sobre los habitos posturales cotidia-
nos es clave para evitar la perpetuacion de
ste probl ¥ prevenir sus
alargo plazo™, concluye




