na

Dr. Andreu Galmés Rossellé, Doctor Técnico
- Escuela Espaiola de la Espalda.

El dolor de espalda es una de las principa-
les causas de malestar musculoesqueléti-
co en la poblacién. Dentro de este contex-
to, es frecuente que las personas que pade-
cen este problema se pregunten si el des-
canso en el sofa resulta beneficioso o per-
judicial para la salud de la columna verte-
bral. Consecuentemente, también se cues-
tionan de qué manera pueden sentarse en
el sofd para aliviar las molestias o evitar
que éstas sean incluso mayores
Larealidad es que no existe una res-
puesta tnica. El impacto del sofa sobre la
espalda depende de multiples factores: el
disefio del propio sof4, la postura adopta-
da, las caracteristicas anatomicas de la
personay su condicion fisica general.

Laimportancia de la alineacion
vertebral

Es imprescindible que el sofa tenga un di-
sefio ergondmico que nos permita adoptar
una postura corporal adecuada. Asi, un so-
fa saludable debe permitir la correcta ali-
neacién de los distintos segmentos de la
columna (cervical, dorsal y lumbar), res-
petando sus curvaturas fisiologicas.

Mantener esta alineacién es de suma
importancia ya que contribuye a reducir la
presion intradiscal, la carga articular y la
tensién sobre ligamentos, cartilagos y
otras estructuras pasivas de fijacién.

Postura en el sofa:
como descansar sin danar la espalda

Maxim Confort Sofas, en colaboracion con la escuela Espafiola de la Espalda, destaca las claves de un
buen descanso: el disefio ergondmico, la postura adoptada y la condicion fisica de la persona
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APOYOS CLAVEPARA UNDESCANSO SALUDABLE

Apovyo cervical

Debe mantener la curva fisiol6gica cervical, permitir que lami-
rada se dirija al frente y asistir al peso del craneo, evitando posi-
ciones adelantadas oretrasadas de la cabeza.

— El apoyo lumbar debe garantizar el sostén

que permita el posicionamiento neutro de la columna.

Taly como se observa en las imagenes explicativas:

V4

_—D2>

—> permite la mirada al frente

J ) loo*-110°
—> mantiene la curva natural cervical

—>asiste el peso del craneo

DORSAL

Apoyo dorsal

OPTIMO

CURVA NATURAL

Ha de ser suave y adaptable, permitiendo un ligero hundimien-
to que respete la cifosis dorsal natural sin forzar el desplaza-
miento del centro de masas ni del craneo hacia delante.

CIFOSANTE HIPERLORDOSANTE

Rodillas mas bajas
que la cadera

Rodillas mas altas
que la cadera

Laaltura del apoyo de los pies influye directamente en la postu-

LUMBAR v
OPTIMO PEQUENO GRANDE }
:
\{i ) "
CURVA CIFOSANTE HIPERLORDOSANTE .
NATURAL Apoyo delos pies
Apoyo lumbar ravertebral:

Es fundamental que el respaldo incluya un soporte lumbar de la
dimensién adecuada, capaz de mantener la curvatura natural de
lazonabajadelaespalda.

- Si es demasiado alto, favorece una posicion cifosante y au-
menta la presién sobre los discos lumbares.

- Sies demasiado bajo, tiende a generar una hiperlordosis
lumbar, incrementando la carga articular.

La clave no esta solo en
el sofd, sinoencémo lo
utilizamos y como
cuidamos nuestro cuerpo

Disefio, dimensionesy firmeza

Ademas del disefio ergondmico, es esencial
que el sofa tenga dimensiones acordes al ta-
mafio de las personas usuarias. La firmeza
del asiento debe combinar una primera ca-
pablanda que se adapte al cuerpo con una
base mas firme que evite el hundimiento
excesivoyla pérdida dela posicion neutra de
lacolumna.

Condicion fisicay prevencion

Unabuena condicién fisica, con niveles ade-
cuados de fuerza y masa muscular, protege
laespalday reduce la dependencia de postu-

ras perfectas paramantener la salud estruc-
tural. En personas con dolor o lesiones pre-
vias, lapostura en el sofa debe adaptarse es-
pecificamente al tipoy zona afectada, siem-
prebajo la supervision de un profesional.

Descansar en el sofa puede ser saludable
sise hace con criterio. La clave no esta solo
en el sofa, sino en cémo lo utilizamos y c6-
mo cuidamos nuestro cuerpo.

Andreu Galmés Rosselld / Col. 55667 / Doctor

Técnico - Escuela Espafiolade la Espalda/
Doctor General - Escuela Balear de la Espalda



