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Cuatro consejos para lograr una buena postura durante las clases online
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Aumento de problemas en cuello, espalda y hombros en escolares:

Cuatro consejos para lograr una
buena postura durante las clases online

m Asegurarse de no quedar con los pies colgando de la silla, mantener los antebrazos apoyados en el escritorio y elevar
la pantalla del notebook para que el borde superior quede a la altura de los ojos son parte de las recomendaciones.

CONSTANZA MENARES

Los especialistas entrevista-
dos coinciden: las consultas mé-
dicas de escolares por dolores en
el cuello, hombros y espalda han
aumentado considerablemente.

:Elmotivo? Una mala postura
al estar frente a una pantalla, lo
que se potencia con la cantidad
de horas diarias que pasan los
estudiantes en clases virtuales.

“Lamayoria de lesiones que re-
cibimos en kinesiologfa o trauma-
tologfa ahora son por sobrecarga
en las articulaciones”, afirma Uli-
ses Hernandez, kinesidlogo de la
Red de Salud UC Christus.

Para evitarlas, aconsejan dis-
tintas medidas.

» El borde superior del mo-
nitor debe estar horizontal a la
mirada.

Gustavo Whipple, kinesidlo-
go de la Clinica Alemana, expli-
ca que como muchos escolares
utilizan notebooks o tabletas pa-
ra conectarse, esto los fuerza a
mirar hacia abajo, lo que luego
genera problemas en el cuello.

Para remediarlo, Rodrigo
Beltrin, director de la carrera de
Kinesiologia en la U. de las
Américas, sede Vifia del Mar,
recomienda transformar la esta-
cion de estudio.

“Esto puede realizarse, por
ejemplo, con un alzador de notebo-
ok 0, en caso de no contar con uno,
con una caja de zapatos o un par
de libros gruesos. La idea es que

Tips para mejorar la estacion de estudio

Pantalla

El borde superior de la
pantalla del computador
debiera estar horizontal
en relacion a la mirada.
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Si se usa un notebook,
el gue frecuentemente
obliga a bajar el cuello,
lo ideal es que este se
eleve ala altura
adecuada con algiin
libre grueso o una caja.

Después de una hora de clases,
se recomiendan minimo

3 minutos

para realizar otra actividad
que involucre moverse,
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Antebrazos

Deben estar tocando la mesa o escritoric
“Los estudiantes estan presentando
epicondilitis porque estan frente a la
pantalla con los codos en el aire”,

afirma Rodrigo Beltrdn, director de la
carrera de Kinesiologia de la UDLA sede
Vifia del Mar.

Apoyo de pies

Los pies nunca deben quedar
colgando en la silla. Si el escolar no
alcanza a tocar con toda la planta
del pie &l suelo, los expertos
recomiendan adecuar cajas de
zapatos u otra superficie dura para
apoyarlos y evitar mayor tensidn en
la zona lumbar.

"Puede ser cualquier cosa, ir a buscar fruta a la cocina,
tomar agua, pararse, estirarse o realizar elongaciones
simples gue se pueden ver en YouTube. Lo importante
es moverse para evitar la sobrecarga postural”,

dice Gustavo Whipple, kinesiélogo de la Clinica Alemana.

Fuente Red de Salud UC Christus, Clinica Alemana, U de las Américas sede Vifla del Mar y Mutual de Seguridad.

este elemento le dé altura al moni-
tor y asi el campo visual coincida
con la parte superior de la panta-
lla y se evite el inconveniente del
dolor de cuello o espalda”.

Y si se requiere escribir, ojald-

tener un teclado inaldmbrico.
I* Los pies nunca deben que-
dar colgando de la silla. “Los
pies tienen que estar en un co-
rrecto apoyo, ojald en un rampa
con forma de pirdmide que des-
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cargue la columna. Si no se con-
sigue una, yo recomiendo que
pongan una toalla de playa do-
blada, cojines duros o cajas de
zapatos”, dice Whipple.

“Otra cosa stiper importante
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es siempre mover las piernas
debajo de la mesa porque los
problemas de irrigacidén ocurren
con mucha frecuencia”, dice
Mauricio Santos, ergénomo de
la Mutual de Seguridad.

» No estar acostado durante
las clases.

Segtin Herndndez, varios de
sus pacientes participan de las
clases online acostados, “lo que
impacta directamente sobre la
carga de las articulaciones”.

Porello, afirma que unacorrec-
ta postura incluye estar sentado,
con la espalda apoyada en el res-
paldo del asiento y con los ante-
brazos sobre el escritorio o en el
apoya codos de la silla.

Este dltimo punto es crucial
ya que, "los jévenes estdn pre-
sentando epicondilitis (o codo
de tenista) porque estin mucho
rato frente a la pantalla con los
codos al aire”, indica Beltrin.

¥ Las pausas importan.

“Si el nifio estuvo en clases en
Zoom y termina y se pone a ju-
gar en linea eso es un cambio de
actividad, si, pero no de patrén
biomecdnico”, sostiene Santos.

Y explica que, tras tanto rato
sentados, en los recreos hay que
pararse y moverse un poco.

“Puede ser cualquier cosa, ir a
buscar fruta a la cocina, tomar
agua, estirarse o realizar elonga-
ciones simples que se pueden ver
en YouTube. Lo importante es
moverse para evitar la sobrecar-
ga postural”, agrega Whipple.
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