FEM SALUT,

FEM PREVENCIO

Sr. Lluis Puig Torregrosa
Fisioterapeuta
Servei de Cirurgia Ortopedica i Traumatologia

FUNDACIO HOSPITAL DE I'Esperit Sant
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Que és un Fisioterapeuta i que fa?
Quines son les causes dels nostres mals?
Idea de Globalitat

Que és la Higiene Postural?



QUE ES EL FISIOTERAPEUTA I QUE FA?

Professionc nat i qualificat per
: PERACIO de la
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l HABITS SALUDABLES
SUCRQABAC
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ALCOHOLISME HIPERTENSIO
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ALTERACIONS NATURALS:

e Muscul - Tendinoses

e Ossies

e Cardiopulmonars i
circulatories.

e Nervioses,
sensibilitat, reflexes..

e Cognitives
e Socials
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l OSTEOPOROSIS

l MASA OSSIA (DMO)

Hip fracture due to

tFRAGILITAT OSSIA
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I RISC DE FRACTURES

MAL US DEL SISTEMA
OSTEOARTICULAR I MUSCULAR
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MALES POSTURES i MOVIMENTS REPETITIUS
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e |Les persones ens
regim per tres
LLEIS:

- EQUILIBRI

- ECONOMIA

- CONFORT

e Si no hi ha problemes
d’equilibri, tindrem poca
despesa energetica i no
ens fara mal res.

e El cos busca de forma
reflexa el confort, i es
fan totes les
COMPENSACIONS
necessaries per
aconseguir-ho.
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El FISIOTERAPEUTA
educa a la gent amb
normes "D'HIGIENE i
ECONOMIA”

No transportar molt pes
Fer pauses

Evitar fer marxes molt
perllongades

Prevenir caigudes.....




— Relacioé Ull i musculatura
cervical

— Ajupir-se i notar musculatura
posterior

— Posar-se Cifosat i enlairar
bracos



e Quan més pesem, mes pes suporta
I'esquena. Si els abdominals estan
fluixos, més carrega pateix la zona
lumbar. Aixo provocara l'aparicio
del dolor.

e No hem de pensar que el lloc on hi
ha el dolor és I'origen de la lesio.
Sempre hem de fer una
VALORACIO GLOBAL del cos. Per
eX. Un esquing de turmell mal curat
ens pot acabar provocant una
contractura dels trapezis.




B ONTOGENESIS

o Corba total Raquis Fetal
e Formacio de la Lordosis Cervical
e Formacio de la Lordosi Lumbar

e Postura erecte de I'adult denota: musculs forts |
debils
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CORBATURES DE LA CV

e Tot esta fet per
resistir a baix i
moure a dalt.

e A dalt tot és molt
mes petit, a baix tot s
és molt més gran. &%

e A dalt hi ha molt

més moviment que
a baix.




= MUSCULS ESTATICS o DINAMICS

e Els estatics treballen
contra la gravetat, son
els responsables de
mantenir-nos drets i la
seva debilitat ve
donada per un excés
de rigidesa.

e Els dinamics treballen
en el sentit de la
gravetat | sovint estan
distesos en excés.




BUSCAREM L'EQUILIBRI ENTRE:

e | es Masses
Paravertebrals

_umbars

e [squiotibials
e Abdominals

e Psoas il*liac
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e 1.- Art. Interapofisaria
punt de recolzament.

e 2.- Amortiguament directe
| passiu del Disc
Intervertebral

e 3.- Amortiguament
indirecte i actiu a nivell
dels misculs dels
canals vertebrals

~ Ex. Postura cifotica compressio disc molt gran
+  Ex. Escurgament muscular duren 24h i provoquen lesions



l LA RESPIRACIO:
EL DIAFRAGMA i LA RETROVERSIO PELVICA

e El Diafragma és el
muscul principal de
la respiracio.

e Recordatori de la
mecanica de la
respiracio.

e En que consisteix la
retroversio pelvica.

HOSPITAL D
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EL DIAFRAGMA: QUE ES?

e Es el principal
muscul de la
respiracio.

e Té forma de
paraigles, la banda
dreta és més alta
degut al fetge.

e Quan es contrau
baixa

e Té insercions:
esternals, costals i
vertebrals.
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INSERCIONS PERIFERIQUES:

o Esternals

e Costals

e Vertebrals:
- Pilars diafragmatics
- Arcada del Psoas

- Arcada del Quadrat
Lumbar
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e Una compensacio de la musculatura
accessoria, augmentant el seu treball.

e PROVOCANT:

- Un excés de tensio

- Un escurcament de la musculatura
estatica
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EL DIAFRAGMA I LA POSTURA

e |La RESPIRACIO
influeix sobre
I'ESTABILITAT i la
POSTURA de la
Columna.
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e La posicio del
RAQUIS condiciona
a manera de
respirar.




e | Disminucio de la velocitat
de la marxa

e Desplacament del centre de
gravetat
- Canvi d’equilibri

etAugment de la fatiga muscular

etAugment del risc de caigudes
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DOBLE FUNCIO:
MOVIMENT I SOSTENIMENT

Bon sistema muscular
— Vientos Viento

IZ\_;I principales
esquineros

Vientos frontales

Donen

RESISTENCIA I ELASTICITAT



Es la POSTURA CORRECTA que
hem d’adoptar, ja sigui en
unad
situacié ESTATICA,
€X. quan estem asseguts,
situacid DINAMICA,

ex: quan transportem un
objecte pesat

: Mala postura— cansandi i |
falta d’atencio &




HIGIENE POSTURAL
ERGONOMIA

- Prevenim els mals d’esquena

- Una mateixa activitat es
pot fer adoptant postures
diferents.
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Prevencio i tractament de malalties

Manteniment de les capacitats motrius i
funcionals.

Valoracio i adequacio de I'exercici fisic a la
persona.

Formacid a cuidadors informals i professionals
de la salut.



POT AJUDAR-LO:

e Fer-li reequilibracio muscular,

e Ensenyant-li Tecniques de Relaxacio,
e Aplicar-li Tecniques respiratories,

e Fer-li massatges terapeutics,

e Aplicar-li terapia fisica,

o Aplicar tractaments pel dolor,
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TINC EL PRIVILEGLI...
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j * "- 1 Fisioterapia, amb Lluis Puig

Qui no ha tingut mal d'esquena per culpa
d'una mala postura a la feina? Tots sabem
gue un petit mal habit postural pot tenir
greus consequencies per a la salut. Amb el
Liuis Puig, el nostre fisioterapeuta de
cap¢alera, cada dijous aprenem solucions
practiques per estahiar-nos moltes
molésties i dolors. El nostre fisio també

r | requn ns envi



l FEM UNA SECCIO AMB RIGOR

matins

i1 Em fan mal els ronyons quan acabo de

planxar

http://www.tv3.cat/videos/1061569
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(http://www.tv3.cat/videos/997249)




FEM UNA SECCIO AMB LEMA

PARLANT PER TELEFON

COLL
ESPATLLES
TRAPEZI

matins

o (http://www.tv3.cat/videos/1049429)
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29-05-2009 CATALUNYA
“"Transcendir en el Sentit de les coses” RADIO

e M'agradaria MOLT que avui TRANSCENDISSIM
e “ANAR MES ENLLA”
e “CANVI DE FINALITAT, MAJOR ADAPTABILITAT”

SERVEI A LA
— SOCIETAT
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www.lluispuig.cat

MOLTES GRACIES PER LA
VOSTRA ATENCIO
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