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nadas en nuestros libros no comportan ninguna responsabilidad al editor en cuanto a su eficacia y seguridad en el caso de su puesta en práctica por parte de los lec-
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El Grupo Editorial Macro salvaguarda el medio ambiente de manera concreta, coherente y sosteni-
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impacto medioambiental, el Grupo Editorial Macro ha sido reconocido por Greenpeace como una 
editorial “Amiga de los bosques”.

Desde hace más de treinta años (1987), nosotros, el Gruppo Macro, buscamos y seleccionamos con 
entusiasmo los mejores conocimientos e informaciones actualizados a nivel internacional alrededor 
de la salud y el bienestar de la humanidad y del planeta. Desde el 2010 publicamos y difundimos con 
pasión una exhaustiva selección de obras de autores italianos y extranjeros, para adultos y para niños, 
en italiano (para Italia), en francés (para Europa y Canadá) y en español (para España y Sud América), 
ofreciendo así la máxima difusión de reflexiones, estudios e investigaciones para el beneficio de un 
público internacional cada vez más amplio y fiel.

Descubre nuestro catálogo internacional y todas nuestras novedades en italiano, francés y español 
visitando nuestras páginas web:
www.gruppomacro.com (IT)      www.macroeditions.com (FR)        www.macrioediciones.com (ES)

La celulosa utilizada para la producción 
del papel sobre el que se han imprimi-
do las páginas de este libro proviene de 
bosques administrados, y ha sido blan-
queada sin el uso de cloro (ECF). Este 
papel es reciclable.

Las tintas utilizadas para imprimir este libro no 
contienen compuestos orgánicos volátiles, están 
exentas de aceites minerales y tienen una base 
vegetal, ambientalmente compatible.
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Este libro ha sido escrito para niños y adultos, también para aquellos 
con trastornos de la lectura o problemas de dislexia.  
Verás que hemos utilizado dos caracteres tipográficos diferentes: uno 
para el texto del libro y otro para las explicaciones de los ejercicios.
El de los ejercicios, dirigido también a los niños, se llama OpenDyslexic, 
y es un carácter opensource de código abierto creado y desarrollado 
con la colaboración de lectores disléxicos: notarás que las letras son 
más gruesas en la parte inferior, lo cual sirve para ayudar al cerebro a 
no verlas giradas.

¡Pero no acaba aquí la cosa! Cada vez que encuentres este símbolo 
en el libro será una invitación a pintar el dibujo o la ilustración correspon-
diente, así podrás empezar a entrenarte de inmediato a adoptar una buena 
postura y una correcta sujeción.

¡Os deseo una buena lectura y una buena postura a todos!

PRÓLOGO
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En este manual sobre la relación entre la vis-
ta, la postura y el aprendizaje en los niños, 
proporcionaremos a los padres y a los profe-
sores algunas recomendaciones y sugerencias 
prácticas, así como ejercicios para mejorar el 
comportamiento postural durante las activi-
dades sedentarias de una manera agradable y 
con la colaboración del mismo niño. 

 ¿Por qué es necesario 
este manual? 

Durante los últimos veinte o treinta años, 
se ha constatado un rápido aumento de los 
problemas visuales y posturales en niños y 
adolescentes.

Más del 25% de los niños y adolescentes 
utilizan lentes ópticos, y se ha estimado que 
más del 40% de los menores tienen com-
portamientos posturales anormales.

Los motivos son múltiples, y son numerosos 
los perfiles profesionales implicados en la va-
loración y el tratamiento de estos problemas.

Los costes económicos que suponen son no-
tables, y mayoritariamente corren a cargo de 
las familias, con las consiguientes repercu-
siones sociales y culturales.

 ¿Qué tiene que ver 
la postura con la vista?

Los problemas visuales y los comportamientos 
posturales están estrechamente relacionados.

Muchos comportamientos posturales inco-
rrectos (postura asimétrica o excesivamente 
cercana durante la lectura y la escritura, la 
sujeción del bolígrafo, la postura delante del 
ordenador, etcétera) son la causa de trastor-
nos visuales y síntomas de diferente índole.

Asimismo, la presencia de algunos proble-
mas visuales predispone e induce a compor-
tamientos posturales indeseables. Ambos 
interfieren en la predisposición y la motiva-
ción de mantener un nivel de atención ade-
cuado para el aprendizaje escolar. 

INTRODUCCIÓN





LA IMPORTANCIA 
DE EDUCAR 
LA VISIÓN 

Y LA POSTURA
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Que la vista representa un requisito muy 
importante para cualquier niño que va al 
colegio resulta evidente para todos. Muchos 
pediatras realizan un control rápido de las 
capacidades visuales de los niños ya en el 
tercer año de vida, y la mayor parte de los 
padres se preocupa acertadamente de rea-
lizar controles periódicos de la vista de sus 
hijos durante la edad escolar. 

A diferencia de algunos de decenios atrás, la 
mayor parte de los defectos visuales es diag-
nosticada de manera precoz, de forma que 
muchos de los problemas pueden ser eficaz-
mente resueltos, evitando algunas complica-
ciones como la ambliopía (conocida como 
“ojo vago”) y reconociendo tempranamente 
la posible presencia de estrabismos o defec-
tos visuales.

A menudo se dan por sentado las múltiples 
correlaciones que hay entre la vista y el desa-
rrollo del niño y su consiguiente aprendizaje 
escolar y extraescolar. En cambio, uno de los 
elementos que no son tenidos en cuenta es 
la postura.

 ¿Qué es la postura?

Un aspecto que cualquier padre o madre 
puede fácilmente observar es el hecho de 
que los niños pasan mucho tiempo, a veces 
demasiado, realizando actividades sedenta-
rias y agotadoras a nivel visual, como por 
ejemplo estar delante de la televisión, del 
smartphone o del ordenador.

En tales circunstancias es fácil observar que los 
niños adoptan posiciones inadecuadas con el 
cuerpo y la cabeza. Las actividades sedentarias 
prolongadas propician que el cuerpo adopte 
posiciones asimétricas (espalda curvada, cabeza 
inclinada, etcétera) y que se acerquen demasia-
do a la pantalla de la televisión o del ordenador.

Estas posiciones incorrectas se repiten tanto 
en la escuela como en casa.

Hasta hace algunos decenios, tanto los pa-
dres como los profesores le daban mucha 
importancia al hecho de mantener un com-
portamiento postural correcto, y eran habi-
tuales algunas frases como: “Ponte derecho 
para escribir”, o bien: “Escribe como es de-
bido, ¿es que no ves que estás torcido?”.

Los pupitres inclinados de la escuela y el uso 
de plumas y tintero facilitaban una posición 
más simétrica y una sujeción más correcta.
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Desafortunadamente, existe la paradoja en 
nuestros días de considerar estas malas cos-
tumbres posturales como simples “malos há-
bitos”, y se piensan tan comunes que a me-
nudo se acaba riñendo a los niños por las po-
siciones que adoptan, sin que tenga lugar una 
auténtica educación sobre el correcto com-
portamiento postural. Dicho de otra mane-
ra, se amonesta a los niños por no estar bien 
colocados, pero no se les enseña una postura 
alternativa más correcta de forma eficaz. 

Asimismo, los problemas y los dolores pos-
turales han aumentado enormemente. 

Observando a los niños ya a partir de la es-
cuela primaria es fácil notar que muchos de 
ellos escriben y leen en posiciones incorrec-
tas, con la cabeza torcida hacia el lado, con 
el papel demasiado cerca de los ojos, con la 
espalda curvada y con una iluminación in-
adecuada.

Es importante entender que, durante la edad 
evolutiva, los niños tienden a somatizar y a 
hacer propios todos estos comportamientos 
inadecuados y que, con el paso del tiempo, 
se manifiesta una serie de efectos colaterales 
que puede tener su origen en los años que 

POSTURA INCORRECTA
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CUIDA LA VISTA DE TU HIJO

han pasado adoptando comportamientos 
posturales inadecuados. La escoliosis o los 
defectos visuales como la miopía, el déficit 
de convergencia ocular, las alteraciones en 
los ejes visuales (forias) o la agudeza visual 
binocular reducida son solo algunos de los 
aspectos más frecuentes que se observan du-
rante el transcurso del desarrollo de los ni-
ños y que están relacionados con la costum-
bre de adoptar comportamientos posturales 
incorrectos. 

Prevenir y resolver la multitud de causas que 
llevan a los niños a adoptar costumbres pos-
turales incorrectas no es fácil, pero existen 
algunas pequeñas medidas que, si las apren-
demos y las aplicamos en la vida cotidiana, 
pueden prevenir o reducir sus consecuencias.

En este manual sobre la visión de los niños 
proporcionaremos algunas sugerencias prác-
ticas para mejorar su comportamiento pos-
tural durante las actividades sedentarias.

POSTURA INCORRECTA

NO
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La importancia de educar la visión y la postura

Lo que es necesario para mejorar la postura 
cuando estamos sentados lo sabemos ya des-
de hace mucho tiempo, pero se ha perdido 
en los continuos cambios de método de en-
señanza escolar, fruto de prioridades políti-
cas más que científicas.

 La inclinación 
del escritorio para 
la lectura y la escritura 

La condición ergonómicamente correcta para 
la lectura y la escritura requiere que el escri-
torio esté inclinado unos 20-25° respecto del 

El ABC de una buena postura estando sentados 

¿CÓMO DEBEMOS SENTARNOS?

NO SÍ



EJERCICIOS 
PARA APRENDER 

A SUJETAR 
EL BOLÍGRAFO 

CORRECTAMENTE 
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 Oposición entre el pulgar 
y el resto de los dedos

Juegos de disociación con los dedos

l	Pídele al niño que oponga al pulgar, en este orden, las yemas de 
los dedos índice, medio, anular y meñique, para después volver 
a su posición inicial. 

l	Hazle repetir el primer ejercicio individualmente con cada mano, 
después con ambas manos al mismo tiempo.

l	Cuando el niño domine el movimiento, pídele que aumente la 
velocidad de la acción motriz. 

El juego puede ser modificado si-
guiendo, en primer lugar, un ritmo 
lento (un adagio de música clásica 
o una canción melódica), para des-
pués pasar a un ritmo más rápido; 
el niño debe seguir el tempo de la 
música, respetando la sucesión de 
los dedos. 
Este ejercicio mejora también el 
seguimiento visual. 
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65 hermosas posturas para divertirse aprendiendo el yoga junto
con el alfabeto
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cisne y así hasta la “Z” de zafiro. En este libro el niño aprende el alfabeto y las 
posturas del yoga al mismo tiempo.
40 págs. - € 9,80 - 26x26 cm
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un mundo de diversión y bienestar. Cada posición también representa una 
letra del alfabeto y están acompañadas por hermosos textos en rima que 
guían a los niños en la ejecución de las posturas.
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memorización, aquí hay un libro imaginativo que combina los beneficios del 
yoga con el amor natural de los niños hacia los animales para crear un viaje 
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Empezando con un amable Om, las simples instrucciones de El Yoga de 
las buenas noches, sus hermosas ilustraciones y su suave poética guía a los 
lectores hacia una rutina de relajación para acabar el día. 
Escrito por una especialista en yoga para niños, esta entrañable introducción 
a los elementos de la práctica del yoga - incluyendo estiramientos, posturas 
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