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Dolorcervical
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Elusoprolongadodedispositivosdigitales
se ha vuelto cadavez mas frecuenteen la
vidadiaria, yconellotambiénhaaumentado
deformasostenidaeldolorde cuello. Esta
molestia afectatantoatrabajadores como
aestudiantes, quienes pasan largas horas
frente a estos aparatos.

El problema principal es la postura.
Mantenerlacabezainclinadahaciaadelante
por periodos prolongados aumentalasobre-
cargadelacolumnacervical, generandoun
incremento de la tension muscular, rigidez
ydolor. Aestosesumaelsedentarismoy la
falta de pausas durante lajornada ya sea
laboral, académica o personal.

En general no somos conscientes del
impactoqueestoshabitostienenen lasalud.
Sinembargo, pequenas acciones pueden
marcar una gran diferencia. Por ejemplo,
ajustar |a altura de |a 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, nosolo en el tratamiento del
dolor, sino también en la prevencion.
Promover una relacion mas saludable
con la tecnologia es primordial para evi-
tar que estas molestias se transformen
en problemas crénicos y mejorar asi la
calidad devida.
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