LA COLUMNA DORSAL
Y LA CAJATORACICA

La columna dorsal es la parte menos movil de la columna vertebral, debido fundamentalmente a su
solidaridad con las costillas y el esterndn (caja toracica). A pesar de ello, el mantenimiento de la
movilidad y la buena postura de este conjunto es muy importante, pues repercute directamente en
la salud del cuello y de los hombros, y ayuda al buen funcionamiento de las visceras que protege:
pulmones (respiracion), corazén, grandes vasos, etc.

En este curso, estudiaremos la anatomia y biomecanica de las dorsales y la caja toracica, sus
alteraciones posturales mas importantes, con sus repercusiones locales y a distancia, y cémo
prevenirlas o mejorarlas.

Todo ello estarad intimamente relacionado, en la teoria y en la practica con la respiracion a nivel
toracico, dado el rol respiratorio tan relevante que tiene el conjunto de la caja toracica.

PROGRAMA ORIENTATIVO

* Las vértebras dorsales. Localizacion y palpacion. Caracteristicas anatémicas vy
biomecanicas especificas.

= Ejercicios para mejorar la movilidad de las dorsales.

= Costillas y esterndn (caja toracica). Estructura y funcién. Articulaciones de la caja toracica.
Movimientos especificos de las costillas segun el nivel.
Relacion con la respiracion.

» Practica de flexibilizacion costal.
» Visceras principales de la caja toracica. Vision general. Los pulmones y la respiracion.
* MdUsculos de la columna dorsal y la caja toracica. Funcion respiratoria.

* Fjercicios de toma de conciencia, tonificaciéon y/o estiramiento (segin el caso). Estos
ejercicios estaran relacionados fundamentalmente con la respiracion.

= Alteraciones posturales mas frecuentes: hipercifosis, rectificacion, escoliosis.
Repercusiones en las cervicales y los hombros.

= Ejercicios especificos de prevencién y mejora en cada caso.

Este programa es orientativo. Podra tener pequefias modificaciones y/o adaptaciones en funcion
de las condiciones del grupo y del desarrollo del curso, siempre bajo el criterio del profesor.

La asistencia al curso no autoriza la ensefianza del mismo.



