LA DISCUSION

Fecha: 03/05/2026 Audiencia:
Vpe: $59.579 Tirada:
Vpe pag: $896.400  Difusion:
Vpe portada: $896.400  Ocupacion:

10.500
3.500
3.500
6,65%

Seccion:
Frecuencia:

OPINION
DIARIO

Dolor cervical
Serior Director:

Elusoprolongadodedispositivosdigitales
se havuelto cada vez més frecuenteen la
vidadiaria,yconellotambiénhaaumentado
deformasostenida el dolordecuello. Esta
molestiaafectatantoatrabajadores como
aestudiantes, quienes pasan largas horas
frente a estos aparatos.

El problema principal es la postura.
Mantenerlacabezainclinadahaciaadelante
porperiodos prolongadosaumentalasobre-
cargadelacolumnacervical,generandoun
incremento de latensién muscular, rigidez
ydolor. Aestose sumael sedentarismoyla
falta de pausas durante la jornada ya sea
laboral, académica o personal.

En general no somos conscientes del
impactoqueestoshabitostienenen lasalud.
Sinembargo, pequefias acciones pueden
marcar una gran diferencia. Por ejemplo,
ajustar laaltura de la pantalla, mantener
una postura adecuada, realizar pausas
activas cada cierto tiempo y fortalecer la
musculatura del cuelloy espalda.

Eneste contexto, la Kinesiologia cumple
un rol clave, no solo en el tratamiento del
dolor, sino también en la prevencién.
Promover una relacién mas saludable
con la tecnologia es primordial para evi-
tar que estas molestias se transformen
en problemas crénicos y mejorar asf la
calidad devida.

Samuel Gutiérrez
Director Carrera de Kinesiologia UDLA




