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PRÁCTICA DE LA UNIDAD 2

	NOMBRE DE LA O EL ALUMNO
	

	NOMBRE DEL CURSO
	



	NOMBRE DE LA UNIDAD:
	



	CASO PRÁCTICO: MARÍA Y SU RUTINA DIARIA

	María trabaja en una oficina como asistente administrativa. Pasa aproximadamente 7 horas al día sentada frente a un ordenador, y al final de la jornada siente molestias en el cuello, hombros y la zona lumbar. Al revisar su estación de trabajo, se observa que su monitor está por debajo del nivel de sus ojos, lo que la obliga a inclinar la cabeza hacia adelante. Además, no utiliza un cojín lumbar en su silla, y sus pies quedan ligeramente elevados, sin un apoyo firme en el suelo.
Al llegar a casa, María realiza tareas domésticas como planchar, barrer y cocinar. Durante estas actividades, se inclina frecuentemente hacia adelante sin flexionar las rodillas, y al planchar, mantiene ambos pies planos en el suelo sin alternar el apoyo. Mientras barre, no usa un palo de escoba de altura adecuada, lo que la obliga a encorvarse.
Los fines de semana, María sale a caminar y a veces realiza actividades como cargar bolsas del supermercado. Cuando levanta el peso, suele inclinar su espalda en lugar de flexionar las rodillas, lo que le causa dolor en la zona lumbar. Además, al caminar, baja la cabeza para revisar su teléfono móvil, lo que le genera tensión en el cuello.
María quiere mejorar su higiene postural para evitar estos dolores, pero no sabe por dónde empezar.


	
	INSTRUCCIONES PARA LA Y EL ALUMNO: 
Escribe las recomendaciones de Higiene postural, de acuerdo con las siguientes preguntas:

	1. ¿Qué ajustes recomendarías a María para mejorar su postura mientras trabaja frente al ordenador?
(Menciona al menos dos cambios que ayudarían a reducir las molestias en el cuello y la zona lumbar).

	Respuesta (s): 




	2. Al revisar su estación de trabajo, se detectó que el monitor está por debajo del nivel de sus ojos y sus pies no tienen un apoyo firme. ¿Cómo debería ajustar esta situación para mantener una postura correcta?
(Explica la altura adecuada del monitor y qué implementos podría utilizar para apoyar sus pies)

	Respuesta (s): 





	3. ¿Qué prácticas de higiene postural debería adoptar María al planchar y barrer para evitar tensiones en su espalda?
(Describe cómo debería posicionarse y qué herramientas podrían ayudarla en cada tarea).

	Respuesta (s): 





	4. Cuando María cocina, suele inclinarse hacia adelante para alcanzar la encimera. ¿Qué ajustes debería hacer para evitar tensiones en la zona lumbar?
(Incluye recomendaciones sobre la altura de la superficie y la postura correcta mientras cocina).

	Respuesta (s): 





	5. Al cargar las bolsas del supermercado, María suele inclinar su espalda sin flexionar las rodillas. ¿Qué técnica debería utilizar para evitar lesiones en la zona lumbar?
(Explica cómo debería agacharse y levantar el peso correctamente).

	Respuesta (s): 





	6. Mientras camina y revisa su teléfono móvil, María suele inclinar su cabeza hacia abajo, generando molestias en el cuello. ¿Qué cambios debería implementar para prevenir estas molestias?
(Describe la postura correcta para caminar y usar el teléfono sin generar tensiones cervicales).

	Respuesta (s): 




	7. Si fueras su asesor en higiene postural, escribe tres recomendaciones clave le darías a María para mejorar su calidad de vida y reducir el dolor en sus actividades diarias.
(Sé específico en tus sugerencias y enfócate en los cambios más significativos para evitar molestias).

	Respuesta (s): 
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