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PROLOGO

Este libro ha sido escrito para ninos y adultos, tambien para aquellos
con trastornos de la lectura o problemas de dislexia.

Veras que hemos utilizado dos caracteres tipogréﬁcos diferentes: uno
para el texto del libro y otro para las explicaciones de los ejercicios.

ElL de los ejerCIClOS dirigido también a los ninos, se llama OpenDyslexic,
y €s un caracter opensource de codlgo abierto creado y desarrollado
con la colaboracion de lectores disléxicos: notaras que las letras son
mas gruesas en la parte inferior, lo cual sirve para ayudar al cerebro a
no verlas giradas.

iPero no acaba aqui la cosal Cada vez que encuentres este simbolo

en el libro sera una invitacion a pintar el dibujo o la ilustracion correspon-
diente, asf podras empezar a entrenarte de inmediato a adoptar una buena
postura y una correcta sujecion.

i0Os deseo una buena lectura y una buena postura a todos!






INTRODUCCION

En este manual sobre la relacién entre la vis-
ta, la postura y el aprendizaje en los nifios,
proporcionaremos a los padres y a los profe-
sores algunas recomendaciones y sugerencias
précticas, asi como ejercicios para mejorar el
comportamiento postural durante las activi-
dades sedentarias de una manera agradable y
con la colaboracién del mismo nifo.

(Por qué es necesario
esfe manual?

Durante los ultimos veinte o treinta anos,
se ha constatado un rdpido aumento de los
problemas visuales y posturales en nifios y
adolescentes.

Mds del 25% de los nifios y adolescentes
utilizan lentes 6pticos, y se ha estimado que
mis del 40% de los menores tienen com-
portamientos posturales anormales.

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

Los costes econémicos 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 estdn estrechamente relacionados.

Muchos comportamientos posturales inco-
rrectos (postura asimétrica o excesivamente
cercana durante la lectura y la escritura, la
sujecién del boligrafo, la postura delante del
ordenador, etcétera) son la causa de trastor-
nos visuales y sintomas de diferente indole.

Asimismo, la presencia de algunos proble-
mas visuales predispone e induce a compor-
tamientos posturales indeseables. Ambos
interfieren en la predisposicién y la motiva-
cién de mantener un nivel de atencién ade-
cuado para el aprendizaje escolar.
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Que la vista representa un requisito muy (,Qué es LCI POSTUPCJ?

importante para cualquier nifio que va al

colegio resulta evidente para todos. Muchos Un aspecto que cualquier padre o madre
pediatras realizan un control rdpido de las puede ficilmente observar es el hecho de
capacidades visuales de los nifos ya en el que los nifios pasan mucho tiempo, a veces
tercer ano de vida, y la mayor parte de los demasiado, realizando actividades sedenta-
padres se preocupa acertadamente de rea- iy y agotadoras a nivel visual, como por
lizar controles periédicos de la vista de sus ejemplo estar delante de la televisién, del
hijos durante la edad escolar. smartphone o del ordenador.

A diferencia de algunos de decenios atrds, la Fp, tales circunstancias es ficil observar que los
mayor parte de los defectos visuales es diag- nifios adoptan posiciones inadecuadas con el
nosticada de manera precoz, de forma que cuerpo y la cabeza. Las actividades sedentarias
muchos de los problemas pueden ser eficaz- prolongadas propician que el cuerpo adopte
mente resueltos, evitando algunas complica- posiciones asimétricas (espalda curvada, cabeza
ciones como la ambliopfa (conocida como  jplinada, etcétera) y que se acerquen demasia-
“ojo vago”) y reconociendo tempranamente do ala pantalla de la televisién o del ordenador.

la posible presencia de estrabismos o defec-

isual Estas posiciones incorrectas se repiten tanto
tos visuales.

en la escuela como en casa.
A menudo se dan por sentado las maltiples

. . Hasta hace algunos decenios, tanto los pa-
correlaciones que hay entre la vista y el desa- gunos d ’ p

. o o dres como los profesores le daban mucha
rrollo del nifio y su consiguiente aprendizaje ) _
importancia al hecho de mantener un com-

escolar y extraescolar. En cambio, uno de los ) )
portamiento postural correcto, y eran habi-

elementos que no son tenidos en cuenta es B
la postura tuales algunas frases como: “Ponte derecho
para escribir”, o bien: “Escribe como es de-

bido, ;es que no ves que estds torcido?”.

Los pupitres inclinados de la escuela y el uso
de plumas y tintero facilitaban una posicién
mas simétrica y una sujecién mds correcta.

@ . CUIDA LA VISTA DE TU HIJO



POSTURA INCORRECTA

Desafortunadamente, existe la paradoja en
nuestros dias de considerar estas malas cos-
tumbres posturales como simples “malos h4-
bitos”, y se piensan tan comunes que a me-
nudo se acaba rifiendo a los ninos por las po-
siciones que adoptan, sin que tenga lugar una
auténtica educacién sobre el correcto com-
portamiento postural. Dicho de otra mane-
ra, se amonesta a los nifios por no estar bien
colocados, pero no se les ensefia una postura
alternativa mds correcta de forma eficaz.

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

LA IMPORTANCIA DE EDUCAR LA VISION Y LA POSTURA

Observando a los nifnos ya a partir de la es-
cuela primaria es fécil 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 iluminacién in-
adecuada.

Esimportante entender que, durante la edad
evolutiva, los nifios 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 anos que




han pasado adoptando comportamientos
posturales inadecuados. La escoliosis o los
defectos visuales como la miopia, el déficit
de convergencia ocular, las alteraciones en
los ejes visuales (forias) o la agudeza visual
binocular reducida son solo algunos de los
aspectos mds frecuentes que se observan du-
rante el transcurso del desarrollo de los ni-

fios y que estdn relacionados con la costum-
bre de adoptar comportamientos posturales
incorrectos.

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

En este manual sobre la visién de los nifios
proporcionaremos algunas sugerencias préc-
ticas para mejorar su comportamiento pos-
tural durante las actividades sedentarias.

POSTURA INCORRECTA

CUIDA LA VISTA DE TU HIJO



icOMO DEBEMOS SENTARNOS?

EL ABC de una buena postura estando sentados

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-
seflanza escolar, fruto de prioridades politi-
cas mds que cientificas.

po» La inclinacion
del escriforio para
La Leclura y La escrifura

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

LA IMPORTANCIA DE EDUCAR LA VISION Y LA POSTURA
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CORRECTAMENTE




Juegos de disociacion con Los dedos

Oposicion entre el pulgar
y el resto de los dedos

® Pidele al nino que oponga al pulgar, en este orden, las yemas de
los dedos fndice, medio, anular y menique, para después volver
a su posicion inicial.

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

® Cuando el nino domine el movimiento, pidele que aumente la
velocidad de la accion motriz.

El juego puede ser modificado si-
guiendo, en primer lugar, un ritmo
lento (un adagio de musica clasica
0 una cancion melodica), para des-
pu€s pasar a un ritmo mas rapido;
el nino debe seguir el tempo de la
musica, respetando la sucesion de
los dedos.

Este ejercicio mejora tambien el
seguimiento visual.

EJERCICIOS PARA APRENDER A SUJETAR EL BOLIGRAFO CORRECTAMENTE
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Teresa Anne Power y Kathleen Rietz

EL ABZ DEL YO6A PARA NINOS

65 hermosas posturas para divertirse aprendiendo el yoga junto

con el alfabeto

v A Una idea nueva y una forma innovadora para iniciar a los ninos en el yoga
N/ “Vf @ clasico a través del aprendizaje del alfabeto con ilustraciones bellas y llenas de
; 77 color y con textos sencillos i delicados.

“A” como arbol o avion, “B” como barco o bebé feliz, “C” como cobra o
cisne y asi hasta la “Z” de zafiro. En este libro el nifio aprende el alfabeto y las
posturas del yoga al mismo tiempo.

40 pags. - € 9,80 - 26x26 cm

o finne Power
’ ”i:',ﬂi-rensnumumx @
7 yothleen Riet2

Teresa Anne Power y Kathleen Rietz

EL ABL DEL YOGA PARA NINOS -
B CAKTAS

48 cartas con divertidas y fantasiosas posturas

Estas 48 cartas contienen posturas de YOGA inspiradas en el mundo de la
naturaleza, de los animales y de los cuentos, que transportaran a tus ninos a
un mundo de diversién y bienestar. Cada posicion también representa una
letra del alfabeto y estan acompanadas por hermosos textos en rima que
guian a los nifnos en la ejecucion de las posturas.

48 cartas - € 16,90
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Me divierto
Y 8prendo |
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Me divierto y aprendo los niimeros y el yoga con los animales

123 Animal Yoga es una encantadora aventura de posturas de yoga para
nifnos de cuatro a ocho afios. Los lectores jovenes se uniran a nuestra
heroina Lyla mientras aprende diez poses de yoga con sus amigos animales,
recibiendo consejos Utiles de cada animal que encuentra y aprendiendo los
nimeros al mismo tiempo. Usando la rima y el conteo para facilitar la
memorizacion, aqui hay un libro imaginativo que combina los beneficios del
yoga con el amor natural de los nifos hacia los animales para crear un viaje
magico de aprendizaje que padres e hijos pueden disfrutar juntos.

32 pags. - € 9,80 - 26x26 cm

~ Y el yoga
;CO" los animales

Lauri Jordan

EL YOGA Dt LAS BUBNAS NOCHES

Posturas de yoga para la hora de acostarse

Empezando con un amable Om, las simples instrucciones de El Yoga de
las buenas noches, sus hermosas ilustraciones y su suave poética guia a los
lectores hacia una rutina de relajacion para acabar el dia.

Escrito por una especialista en yoga para ninos, esta entranable introduccion
a los elementos de la practica del yoga - incluyendo estiramientos, posturas
y trabajos de respiracion - ayudara a los nifos y a sus cuidadores adultos a
preparar sus cuerpos para un suefo reparador.

32 pags. - € 9,80 - 26x26 cm
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¢Existe una correlacién entre los problemas visuales
de los ninos y su postura?

¢Cuanto afecta a la vista la forma en que se usan libros,
cuadernos y lapices en los primeros afnos de escuela?

Este valioso libro explica la importancia de adoptar una postura adecuada, usar una ilumina-
cion ideal, sujetar el lipiz correctamente y mantener una distancia y postura correctas frente
a una pantalla. Estos comportamientos son esenciales para favorecer el bienestar de los nifos y
para prevenir defectos visuales resultantes de habitos erréneos.

Proporciona sugerencias para padres, maestros y ninos sobre:
* los habitos correctos para evitar problemas visuales y cansancio;
* las técnicas para adoptar una postura adecuada;

* los ejercicios para aprender a agarrar boligrafos y ldpices correctamente y mantener una
posicion correcta durante la escritura;

* cémo superar problemas especificos de aprendizaje.

El libro estd enriquecido con ilustraciones para facilitar la ejecucién de los ejercicios propuestos
e incluye dibujos originales que lo hardn m4s atractivo para los nifios.

Vista
Autoayuda

Ibic: VXH, VS
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