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Es importante detectar a
tiempo un trastorno o
alteracion postural para
evitar complicaciones o
dolor.

Por eso, siempre debemos
observar si la mala postura
esta afectando nuestro
cuerpo, con las

pautas que aqui te
explicamos.
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e La altura de los

hombros o las
caderas no estan
al mismo nivel.

Mala postura de la
espalda que al
inclinarse o agacharse
hacia adelante es mas

notorio. J

Si presenta alguno de estos problemas,

acuda a sv establecimiento de salud
mas cercano.
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A NIVEL DE TRONCO

La cabeza se
encuentra
adelantada con
relacion al tronco.

Incremento de la
curva en la espalda
O presenta una
joroba que no
corrige.

Dolor de espalda o
cintura que no
calma.

Si presenta alguno de estos problemas,

acuda a sv establecimiento de salud
mas cercano.
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Piernas arqueadas
o en forma de “X".

e S

Mete los pies al
caminar.

Si presenta alguno de estos problemas,

acuda a sv establecimiento de salud
mas cercano.
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Tobillo arqueado
hacia adentro o
hacia afuera.

Dolor en las
piernas o los pies
gue no calma.

Si presenta alguno de estos problemas,
acuda a su establecimiento de salud
mas cercano.
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OTRAS NOVEDADES

Visita la Caja de Herramientas del
Instituto Nacional de Rehabilitaciony
conoce los videos que tenemos para ti:

https://app.inr.gob.pe/cajaherr
amientas/

ello
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