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1. RESUMEN.

La higiene postural es un componente de la ergonomia que cada vez se aplica mas frecuentemente en
todos los ambitos. La reeducaciéon postural puede ayudar a prevenir ciertas dolencias de una forma
natural mediante el fortalecimiento de los masculos de la espalda. El establecer una rutina de ejercicios
gue se realice de forma regular, va ser muy importante en la trayectoria laboral de profesionales de la
peluqueria.

2. PALABRAS CLAVE.

Reeducacion postural, Pelugueria, Pilates, Yoga, Prevencion Riesgos Laborales.

3. INTRODUCCION.

El sector de la imagen personal es un &mbito que esta teniendo bastante auge en los Ultimos tiempos.
Tanto a nivel de empresas privadas de forma local como en centros de salud y spa, asi como en medios
de comunicacién y espectaculos, se esta contemplando cada vez con mas frecuencia la oferta de la
Peluqueria como un servicio importante y demandado por el publico.

Le reeducacion postural en este ambito es eficaz para prevenir el dolor de espalda. A través de la
higiene postural y la ergonomia, se aprende a realizar los gestos habituales del modo mas seguro para
la espalda. Es importante mantener una conducta correcta y asi evitar posteriores alteraciones.

4. SITUACION.

En lo referente al propio acto profesional se requiere de un puesto de trabajo concreto con unas
posturas determinadas que van a influir en la salud postural del profesional.
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Es muy frecuente el empleo de los profesionales de la Peluqueria por cuenta propia, por lo que conlleva
largas jornadas, debido a que este tipo de negocio tiene que atender al publico en funcién de la
demanda que suele ser en los fines de semana y dias anteriores al mismo.

Es consabido que hoy en dia se tienen en cuenta cada vez mas las normas de higiene postural pero
aun asi es complicado que en una actividad laboral sujeta a demanda se puedan observar de forma
correcta estas normas ergonomicas.

El profesional depende de su trabajo y de la diligencia en realizar el mismo. Pero asi mismo debe
cuidarse porgue aunque no parezca, en principio, un trabajo fisico con mucha dureza, si conlleva una
carga que puede tener consecuencias negativas a medio plazo.

Aun asi y teniendo una correcta higiene postural, son muchas horas y muchos afios lo que implica una
actividad profesional de estas caracteristicas y quizas sea aconsejable algun tipo de medida como la
reeducacion postural.

Actualmente con la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales en su especialidad de Ergonomia, se tiene
en cuenta el disefio del puesto de trabajo ya que puede tener consecuencias a corto plazo como son:
accidentes laborales por maquinas y utensilios mal disefiados y consecuencias a largo plazo: aumento
de la incidencia y prevalencia de lesiones musculo-esqueléticas asociadas a problemas ergonémicos,
malas posturas, movimientos repetitivos (muy propio de la Peluqueria), manejo de cargas, etc.

Siendo estas ultimas, enfermedades crénicas y acumulativas que afectan de forma todavia no
suficientemente valorada a la calidad de vida y capacidad de trabajo de las personas.

Ademas de “adaptar la maquina al hombre”, la funcién de la ergonomia en las empresas o mutuas de
trabajo es la de “concebir, junto a los responsables técnicos: maquinas, organizaciones, dispositivos,
formacion, que permitan alcanzar los objetivos de produccién garantizando el bienestar fisico, psiquico y
social de las personas”.

5. SALUD POSTURAL.

La atencion hacia el mantenimiento de una buena postura ya se tenia muy en cuenta por las antiguas
civilizaciones. Las esculturas que representan a los antiguos egipcios, reflejan una postura erguida,
elegante, elongada y digna. Una armonia casi perfecta y muy dificil de encontrar en nuestros dias.

En cualquier buscador médico de internet si intentamos localizar el texto “ ejercicios, dolor de espalda “
aparecen gran cantidad de referencias al respecto tanto a nivel de articulos de revistas como en libros.
La interrelacion ejercicio-postura-dolor de espalda estd sobradamente demostrado.

El dolor de espalda es un concepto ampliamente tratado y Gltimamente se estan publicando muchos
estudios acerca de la importancia del sistema fascial en la posicion de la columna.

En el mundo industrial, el dolor de espalda es el problema de salud mas comun entre las personas de
menos de sesenta y cinco anos.

5.1. Escuelas
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De un tiempo a esta parte se esta produciendo un gran interés general por las técnicas y ejercicios de
salud postural. Anterirormente estas técnicas estaban més limitadas a ambitos médicos y de

rehabilitacion, pero hoy en dia con la proliferacion de centros deportivos y con los medios de
comunicacion se estan dando a conocer técnicas como el Pilates, el Yoga, Tai Chi ...

El sistema fascial se esta estudiando mucho en la actualidad, segun indica Andrej Pilat, este sistema
debiera encontrarse en un equilibrio funcional para asegurarle al cuerpo el funcionamiento optimo en
sus movimientos. El sistema fascial puede encontrarse en una excesiva tension o puede encontrarse
distendido, en ambas situaciones la funcién corporal queda afectada . A colacion de esto, si tenemos un
sistema fascial en distension de la musculatura de la

espalda, las articulaciones de la columna vertebral estan en una situacion de indefensién ante
movimientos bruscos o en posturas forzadas.

El ser humano es cada dia menos fisico y mas mental, mas estatico y mas complicado. Practicamente
todas las situaciones cotidianas conllevan tension fisica y mental... Y no hay que olvidar que la tension
es acumulativa, afectando seriamente a nuestro comportamiento de nuestro cuerpo.

La postura cambia a lo largo de nuestra vida y la influyen varios factores, entre los que destacan los
cambios del aparato locomotor. El proceso de compensaciones produce un desequilibrio muscular que
influye en el comportamiento funcional. Nos sentimos comodos con una postura anatémicamente
incorrecta y molestos con una anatbmicamente correcta .

5.1.1. Pilates.

La técnica Pilates se basa en una serie de movimientos, realizados en su mayoria en el suelo
(favorecidos por menor efecto de la gravedad), o en unas camillas especiales.

Se buscan efectos como el estiramiento, la respiracion profunda, la concentracion, todo esto partiendo
del trabajo continuo en la zona abdominal que hara de “centro” del cuerpo en cada ejercicio.

Es un tipo de ejercicio que provoca unos beneficios a corto-medio plazo y que vamos a notar que
nuestra postura va evolucionando de forma sutil. Aparte de esto el ejercicio practicado de forma regular
va a tener otros beneficios como la relajacion mental.

Este método utiliza las extremidades como palancas de movimiento con la zona abdominal como fulcro
de movimiento.

Joseph Pilates, ya apuntaba la influencia de nuestro estilo de vida en la postura: “el constante empuijar,
presionar, apresurarse, hacinarse y amontonarse caracteristicos de nuestros dias es causa de muchas
de nuestras dolencias fisicas y mentales”. “Ese ritmo excesivamente acelerado se refleja plenamente en
nuestra manera de estar de pie, caminar, sentarnos, comer e incluso hablar, hace que estemos de los
nervios de la mafiana a la noche”.

Una de las cosas que percibid Pilates es que hay ciertos animales, como los gatos, que estiran
constantemente sus miembros y muasculos. Quizds una de las razones por la que sean tan agiles y
flexibles.
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Es un buen método para tener una buena salud postural, quizas a veces es complicado encontrar un
grupo con un nivel adecuado a nuestras necesidades, por ello que también se practican las clases de
forma individual.

5.1.2. Oriente y Occidente.

Existen otras disciplinas de ejercicio fisico que coinciden en los cambios que el ejercicio fisico produce
en los musculos y éstos a su vez sobre la postura. El Tai-Chi preconiza que los movimientos lentos
precisan mas resistencia que fuerza por lo que se desarrolla un tipo diferente de fibra muscular a la que
se trabaja mediante el ejercicio vigoroso tan habitual en occidente. Los musculos de la espalda se
relajan con estos ejercicios, lo cual hace que ganen longitud, los ligamentos aumentan su flexibilidad
por lo que el movimiento global de la columna vertebral se vuelve mas suelto y comodo. Exiten estudios
acerca del beneficio cardiovascular que reporta una disciplina como el Tai-Chi.

Si tratamos el asunto desde los prismas de oriente y occidente, como analiza Reid, veremos que
existen marcadas diferencias: en occidente predomina el ejercicio "duro” (futbol, tenis, esquiar, levantar
pesas ) y en oriente el ejercicio “suave” (yoga, tai-chi, gi-gong). El ejercicio “suave” hace hincapié en
estirar los musculos y tendones y en relajar articulaciones de forma que fluya libremente la sangre y la
energia, es una armonizacion.

Por el contrario, el ejercicio “duro” realiza el efecto contrario y ademas produce residuos toxicos en el
musculo.

También la respiracion es distinta, la del ejercicio suave es profunda, lenta y diafragmatica, esto ayuda
a oxigenar y alcalinizar la sangre. El ejercicio “duro”, por el contrario, solo utiliza parte de la capacidad
pulmonar, provocando hipoxia y acidosis tisular. Ademas, este tipo de ejercicio provoca una rapida
acumulacion de &cido lactico en los tejidos, el cual es un residuo metabdlico producido por el esfuerzo.
También destacar que el ejercicio “suave” si se lleva a cabo con una respiracion profunda y lenta, pone
el sistema nervioso autébnomo en la modalidad recuperadora y tranquila que corresponde al sistema
parasimpatico, y lo mantiene de esta forma. Esta también es una ventaja importante para las personas
gue no realizan ningun tipo de ejercicio.

5.3. Biomecéanica de la espalda.

Visto desde el punto de vista anatomico, la musculatura posterior forma una cadena que nunca es
demasiado débil, sino por el contrario fuerte, rigida y contraida. Esta cadena posterior son los llamados
musculos de la estatica que van desde el occipital hasta los dedos de los pies, son poliarticulares ( a
excepcion de los musculos interespinosos, intertransverso, laminar corto y popliteo), responsables de la
coaptacion de los diferentes segmentos, del equilibrio y de la equilibracién por la contraccion. Al
contraerse la musculatura, tira de las vértebras, manteniendolas en arco concavo (lordosis). La
agravacion de las concavidades posteriores de la columna vertebral en los desplazamientos de masas,
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lleva consigo acortamiento de los musculos posteriores, los cuales, por su accién en contraccion
conceéntrica tienden a “asentar la columna”.

Si analizamos la clasica postura erguida, la gravedad nos hace ir hacia delante, estando sometidos los
musculos posteriores a un esfuerzo continuado por lo que tenderan a estar en un estado de hipertonia.
Esta postura se trabaja en exceso en la actividad de la Peluqueria.

Existen bastantes estudios sobre la repercusién de la actividad fisica en la columna vertebral, hay
instituciones que abundan en este tema (p.e. el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo
dentro del campo de la Ergonomia).

En cuanto a la bibliografia existente al respecto dentro del ambito laboral, hay numerosos estudios
acerca de la manipulacion de cargas y enfermos, en cuanto a la técnica correcta para proteger los
segmentos corporales. Pero es obvio que estas acciones no dejan de ser movimientos impulsados por
la fuerza muscular y es en este sentido donde creo que se podria hacer un poco mas que a su vez
significaria mucho para los trabajadores, ya que parte de ese riesgo de lesiones podria estar
minimizado por una minima condicién muscular y postural.

Personalmente creo que un ambito ideal para la puesta en marcha de este tipo de programas puede ser
el sector de la Prevencion de Riesgos Laborales en su area de Ergonomia ya que de esta forma vamos
a incidir en la salud osteo-articular del personal y por extensiéon en la dinamica laboral de la empresa.

En el trabajo que analizamos, tendriamos que observar la postura que al estar inclinada hacia delante
sobre el cliente es un continuo estimulo de tension para la musculatura posterior y a su vez las
maniobras de corte, secado, etc. crean tensiones en la musculatura anterior del tronco por lo cual se
produce una “coraza muscular” que no es beneficioso para el movimiento global del cuerpo.

Al tratarse de una actividad laboral estatica, y con manipulaciones a nivel de los miembros
superiores, se van a producir una serie de sobrecargas en determinados grupos musculares las cuales,
en no mucho tiempo, van a provocar alteraciones osteo-articulares con consecuencias mas serias.

Por ejemplo, una sobrecarga cronica (quizas con pocos sintomas) en la musculatura de el cuello,
puede dar lugar a la larga, a una hernia discal.

5.4. Lesiones en Peluqueria.
Son procesos musculo-esqueléticos muy comunes en los profesionales de la Peluqueria :

- Cervicalgias, es un cuadro bastante tipico y bastante extenso de los profesionales, con diversas
etiologias. El trabajo de peluquera requiere una manipulacion constante acompafiado de una flexién,
en ocasiones extremas, de las cervicales. Se van a producir una serie de sobrecargas en la
musculatura de la cintura escapular, que frecuentemente deriva en dolor cervical.

- Cervicobraquialgias, es un paso mas en la evolucion de la afectacidn cervical, que puede derivar en
la afectacion de un tronco nervioso con dolor irradiado hacia el brazo.
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Lumbalgias, el continuo estar de pie, va a ocasionar que se produzca una carga a nivel de las
ultimas vertebras lumbares, la posicion estatica también contribuye a que se desarrollen estos
procesos.

Dorsalgias, el continuo manipular de los instrumentos y la contraccién permanente de los musculos
periescapulares, va a derivar frecuentemente en contracturas. También tener en cuenta que esta
profesion se comienza a practicar en edades jévenes por lo que se puede agravar con procesos
como la cifosis juvenil.

Epicondilitis, se produce la inflamacion de los musculos del codo en su cara externa, en parte, por la
manipulacion forzada y habitual de utensilios como cepillos, secador de mano, tijeras.

Varices, es una afeccion también comun ya que el sistema vascular, al estar de pie, se va
sobrecargando provocando una distension continua de las venas, con la consecuencia inflamacion y
dolor.

6. RUTINA DE EJERCICIOS.

Ante esta situacién, se puede practicar de forma preventiva, siempre que no nos encontremos en

una situacion aguda y no exista alguin problema médico que lo contraindique, la reeducacién postural.
Es una forma de fortalecer la musculatura y tener un tono adecuado a el trabajo que vamos a
desarrollar, aunque no va a eximir completamente de las sobrecargas y contracturas, aunque si va a
tener un efecto muy importante en cuanto a minimizar los dafios derivados del mismo.

Vamos a describir una rutina de ejercicios y estiramientos la cual realizados de forma regular va a

tener una serie de beneficios en el sistema osteo-muscular. Lo correcto es repetir esta rutina dos o tres
veces por semana. Quizas lo complicado es a veces el lugar para realizarlo podria valer cualquier sitio
tranquilo en casa o si es posible en el trabajo.

Vamos a explicar la siguiente rutina de ejercicios activos y estiramientos:

Ejercicio activo de paravertebrales: de pie, con los pies ligeramente separados, contraer el abdomen
y seguidamente elevar un brazo hacia delante llegando hasta la vertical, aguantar la postura durante
tres segundos y luego bajar lentamente. Alternar ambos brazos. Repetir varias veces con cada
brazo. Respiracion: inspirar al subir, espirar al bajar. Este ejercicio es bueno para fortalecer la
musculatura adyacente a la columna vertebral por lo que ayudard a mantener una buena alineacion.
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Estiramiento de pectorales: de pie, pies ligeramente separados, contraer el abdomen y elevar ambos
brazos arriba y afuera hasta subir 45 grados por encima del hombro en y el plano del cuerpo.

Aguantar la posicién tres segundos y bajar lentamente. Repetir varias veces. Respiracién: inspirar al
subir y espirar al bajar. Este ejercicio produce estiramiento en la musculatura pectoral que es
bastante solicitado en esta profesion.

Ejercicio activo de cuello: sentada, realizar giros de cuello a ambos lados, inclinaciones laterales asi
como flexién y extensioén llegando hasta la maxima amplitud posible, pero sin forzar. Realizar varias
repeticiones en cada movimiento. Este ejercicio favorece y mantiene los arcos de movimiento.

Estiramiento dorsal: sentada, nos agarramos a la silla en su borde anterior, flexionamos el cuello y
arqueamos la espalda notando el estiramiento, mantenemos esta posicion entre cinco y diez
segundos sin forzar y relajamos. Repetir varias veces. Este ejercicio estira y relaja la zona dorsal e
incluso la lumbar.

Estiramiento: De pie, de espaldas a una pared, nos ponemos en cuclillas, flexionando el cuello, y
adoptando la posicion fetal y aguantando asi durante diez segundos. Este estiramiento es bueno
para relajar la zona lumbar de la espalda.

Estiramiento: De pie, manos entrelazadas, levantar los brazos, y palmas mirando hacia arriba,
tiramos con los brazos hacia arriba y aguantamos entre cinco y diez segundos. Debemos notar
estiramiento de la zona dorsal de la espalda y de las escapulas. Repetir varias veces.

Ejercicio activo a nivel de mufieca y codo, se pueden realizar ejercicios de prehension, con una
pelota de gomaespuma, asi como acompariar estos movimientos de ejercicios de flexién y extension
de mufieca. Con ello fortalecemos los dedos y la musculatura del codo.

Ejercicio activo de piernas: de pie, con los pies separados a la anchura de los hombros, realizar una
ligera flexion de rodillas y colocar ambas manos en “jarra” a nivel de la cintura. Mirada hacia el frente
y aguantar asi durante diez o quince segundos. Este ejercicio es bueno para fortalecer la
musculatura de las piernas.

Estiramiento de hombros: de pie, llevar los brazos hacia detras, y entrelazar las manos, estirar las
mismas en direccidn posterior aguantando esta postura entre cinco y diez segundos. Este ejercicio
es bueno para estirar la musculatura pectoral y relajar los hombros.

Ejercicio activo para la circulacion, tumbada, elevar las piernas por encima de las caderas y realizar

movimientos de flexo-extension de tobillos (como pedalear) lentamente durante cinco a diez minutos.
Este ejercicio es muy aconsejable para mejorar la circulacion tras una jornada de trabajo.
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Quizas como norma general se puede recomendar que los ejercicios de estiramiento se realicen antes
de comenzar a trabajar para de esta forma provocar un aumento de riego sanguineo que conlleve un
calentamiento y ayude a la actividad a desarrollar, y al finalizar la jornada realizar los ejercicios activos
para de esta forma tonificar la musculatura, aunque lo ideal seria realizar toda la rutina en una sola
sesidn pero a veces la falta de tiempo va a ser un condicionante decisivo.

Asi mismo, pueden ser actividades recomendables, el Tai Chi, que es una disciplina china, la cual
consiste en realizar movimientos globales de forma muy suave y repetitiva como si se estuviese
“flotando”. Tiene su fundamento en la necesidad movilizar la energia de nuestro cuerpo para que su
“estancamiento” no provoque alteraciones de la salud ( segun el punto de vista de la Medicina China).

También es recomendable un ejercicio como el Yoga, en el se trabaja sobre todo la respiracién y la
flexibilidad, tiene origenes hindues y también puede inducir a la relajacionmental

Existen varios tipos de Yoga, quizas el Hatha Yoga es el mas practicado, el cual se basa en una serie
de ejercicios a base de conseguir posturas que induzcan a la relajacion y meditacion.

Ambas técnicas, son disciplinas que se practican en gimnasios o centros deportivos y son una buena
alternativa para personas que tienen una actividad laboral fisica y que buscan realizar un ejercicio que
le beneficie pero que a la vez no sea excesivamente duro.

Otra alternativa mas tradicional, seria las actividades como nadar, caminar, montar en bicicleta, que son
ejercicios aerdbicos y se pueden complementar con alguna disciplina postural.

Estas actividades son 6ptimas ya que combinan ejercicio cardiovascular y muscular ademas de poderse
realizar, algunas de ellas, al aire libre lo cual conlleva un gran beneficio para aquellas personas que
trabajan muchas horas en un local cerrado.
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