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Práctica 1 · Variar, apoyar y dosificar
Variar carga y postura sin perseguir una geometría perfecta.

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

Duración
15 minutos de diseño y 3 pruebas breves

Materiales
Hoja de registro y apoyos habituales del
entorno

Antes de empezar
No fuerces movimientos, respeta las restricciones clínicas y no utilices esta práctica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en España o en la Unión Europea, llama al
112.

Proceso · pasos 1 a 3
01 Elige una tarea frecuente.

02 Describe la demanda actual.

03 Prueba una variación de postura.
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Proceso · pasos 4 a 6
04 Añade un apoyo externo.

05 Introduce una pausa de movimiento.

06 Compara función y comodidad sin diagnosticar.

Hoja de trabajo
Situación o tarea Qué observo Decisión siguiente
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Mapa, límites y cierre

Límites y prudencia
No fuerces rangos ni persigas chasquidos. Solicita valoración ante síntomas neurológicos
nuevos, fiebre, traumatismo importante o deterioro rápido.

Preguntas para integrar
• ¿Una mala postura causa siempre dolor de espalda o cuello?

• ¿Qué significa dolor lumbar inespecífico?

• ¿Necesito una resonancia?

• ¿Es mejor descansar o moverse?
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