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MEGANICA CORPORAL
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o Equilibrio (estabilidad) "es el
resultado de una alineacion
adecuada™

o Movimiento corporal
coordinado "Implica el
juncionamiento integrado de 3
los sistemas musculos ‘g

esquelético vy nervioso, asi ==

como la movilidad articular Y 2 }\

Elementos basicos

-Mineacion corporal (postura)
“cuando el cuerpo esta bien
dlineado, se mantiene el
equilibrio sin  tensiones
innecesarias en articulaciones,

miisculos tendones 0

lisamentos”
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Utilizar. Preierentemente. Los musculos
mayores (de los muslos y piernas). En
lugar de los menores (espalda). Y el
mayor nimero posible de ellos (los dos
miembros superiores en lugar de uno
solo etc.).

Ya que los grandes musculos se iatigan
menos rapidamente que los pequeios.

La mecanica corporal comprende las
normas fundamentales que deben
respetarse al realizar la movilizacion o
franspori¢ de un peso, es el uso
adecnado de nuestro cuerpo cuando
frabajamos o0 cuando realizamos
actividades de la vida diaria.

Con una buena mecanica corporal
podemos prevenir lesiones o fatigas.



La mecanica corporal esta formada por 3
elementos: la postura, el equilibrio y el
movimiento coordinado del cuerpo.

El movimiento coordinado del cuerpo
significa integrar los sistemas musculo
esquelético y nervioso, asi como la

movilidad articular de nuestro cuerpo.

La postura significa tener el cuerpo bien
alineado y en equilibrio. (nidando la
posiura cuidamos nuesiro cuerpo en
especial los musculos y los tendones.

El equilibrio se consigue cuando nuestro
cuerpo esta estable. ES importante que
conozcamos las diierentes posiciones
anatomicas para colocar a los pacientes
segiin sus necesidades.



