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TEXT NECK
Lesion por estrés repetitivo y dolor
sostenido debido a la posicién recli- /

nada del cuello durante el uso exce-
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sivo de teléfonos inteligentes o
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smarthphone, tablets y laptops.
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También como “Turtle Neck Posture” es conse-
cuencia de la pérdida de la curva natural de la
columna cervical, secundaria a la postura inclina-
da hacia delante que adopta la cabeza con res-
pecto a los hombros de manera crénica.

Tension que soporta el cuello
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CONSECUENCIAS:

= Dolor de cabeza/Migrafa

= Debilidad muscular en cuello, hombros y
espalda

= Dolor y rigidez de la base del cuello y
hombros

= Alteraciones en la alineacién de la cur-
vatura natural de cuello

= Inflamacion de nervios cervicales princi-
palmente, ocasionando adormecimiento
en brazos

¢ Evitar en medida de lo posible el uso
prolongado de dispositivos moviles
¢ Elevar el dispositivo a la altura de los
; C()mo prevenirlo'? ojos en lugar de bajar la cara

¢ Tomar descansos regulares durante su
uso

¢ Realizar movimientos regulares de las
articulaciones de cuello y hombros
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