COLEGIO MARIA . PROGRAMA DE
MONTESSORI INTEGRACION ESCOLAR

Es el conjunto de normas y recomendaciones, que tiene
como objetivo aprender a adoptar y mantener una
correcta posicion del cuerpo, tanto en movimiento

como en reposo, en diferentes actividades de la vida
cotidiana. Con el fin de permitir una buena alineacion
corporal, evitando una sobrecarga de nuestro
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Sencillamente es la posicién 4
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esta formado por el - segmento corporal en el espacio.
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cuerpo realice y adopte < y
diferentes posturas.

2. Anomalias estructurales
de nacimiento o adquiridas. il
3. Hadbitos posturales: la postura es un hdbito
que por repeticion puede llegar a hacerse
subconsciente. La repeticion de actividades y
posturas defectuosas fijard un esquema corporal
erréneo pero que asumimos perfectamente como
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correcto. ‘
4. Factores culturales. Es la clave para mantener
5. La postura es también una descripcion & @ tanto posturas dindmicas
somdtica de las emociones internas (por ejemplo, (en movimiento) como
la depresion se acompafia de respiracion limitada y estdticas (sin movimiento).

postura encorvada; el cardcter compulsivo da una
postura erguida, etc.).




l NORMAS Y RECOMENDACIONES DE Algunas recomendaciones generales que
HIGIENE POSTURAL favorecen a mantener una correcta postura:

- Mantenerse activo.

- Hacer ejercicio regularmente.

Al estar de pie - Calienta los misculos antes de hacer
ejercicio y estiralos al terminar.

Mantener un peso saludable. )

Utilizar zapatos cémodos o de tacén

bajo.

Evitar el reposo excesivo.

Tener en cuenta posturas durante

el dia.
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Sentado hacia atras
con la espalda
completament(\e

oyada en €
res?)glgar de lasilla,
rodillas ﬂexior_\adas
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apoyados
comp\etamente e
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iIMPORTANTE!

Mantener una postura adecuada
te da mas energia, mejora tu
respiracion, aumenta tu
productividad, reduce el estrés,
evita molestias musculares de
espalda, dolores de cabeza.

Y sobre todo es nuestra expresion
corporal y forma en el espacio,

CUIDALA!



