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Practica 1 - Variar, apoyar y dosificar

Variar carga y postura sin perseguir una geometria perfecta.

Propdsito

Probar cambios concretos de postura, apoyo y pausa durante una tarea sin convertir una
mejoria en prueba de causalidad.

Duracién Materiales
15 minutos de disefio y 3 pruebas breves Hoja de registro y apoyos habituales del
entorno

Antes de empezar

No fuerces movimientos, respeta las restricciones clinicas y no utilices esta practica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en Espafia o en la Unién Europea, llama al
112.

Proceso - pasos 1l a3

Elige una tarea frecuente.

Describe la demanda actual.

Prueba una variacién de postura.
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Proceso - pasos 4 a 6

ARade un apoyo externo.
Introduce una pausa de movimiento.

Compara funcién y comodidad sin diagnosticar.

Hoja de trabajo
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Mapa, limites y cierre
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Variar, apoyar y dosificar

Probar cambios concretos de postura, apoyo y pausa durante una tarea sin convertir una mejoria
en prueba de causalidad.

Prueba una varlacion de postura. @ Aade un apoyo externo.

° Elige una tarea frecuente. @ Describe la demanda actual.

Introduce una pausa de movimiento. Compara funcién y comodidad sin
diagnosticar.

UNIVERSO TU

Limites y prudencia

No fuerces rangos ni persigas chasquidos. Solicita valoracién ante sintomas neurolégicos
nuevos, fiebre, traumatismo importante o deterioro rapido.

Preguntas para integrar

* ;Una mala postura causa siempre dolor de espalda o cuello?
* ;Qué significa dolor lumbar inespecifico?
* iNecesito una resonancia?

* ;Es mejor descansar o moverse?
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