
SI SOS ESTUDIANTE, OFICINISTA O SIMPLENTE CUMPLIS 
TU CUARENTENA TENES QUE LEER ESTO! 

DEL TRABAJO AL HOGAR. 

Ramírez - Bequi 

Lic. de Educación Física UNRC 



En épocas de cuarentena corremos riesgos 
que pueden alterar nuestra salud, ya que 

seguimos trabajando largas horas en el ámbito 
administrativo y sin movernos. 

 

 

Te damos información y tips para que estos 
días de prevención no nos perjudiquen. 
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CONSECUENCIAS Y LESIONES 
MAS COMUNES 

 

 Limitación de 
movimientos. 

 Irritación en los 
ojos. 

 Perdida de forma 
y función 
muscular. 

Molestias a nivel 
lumbar y cervical 

Tendinitis en 
hombros, codos y 
muñecas. 

Túnel carpiano 
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CONSEJOS PARA MANTENER EL 
CUERPO Y LA MNTE SALUDABLE. 

 Realizar cambios en nuestra 
postura. 

 

 Generar un ambiente adecuado para trabajar. 

 Realizar actividad física 
durante la pausa en 
nuestras horas de trabajo 
favorece la calidad de 
vida y disminuye el riesgo 
de lesiones. 
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RECOMENDACIONES PARA 
REDUCIR DAÑOS EN LOS TEJIDOS. 
 Evitar los movimientos de flexión máxima del tronco, 

especialmente a primera hora de la mañana, para reducir el riesgo 
de hernia discal. 

 Reducir los movimentos repetidos de flexión y extensión completa 
del raquis para reducir el riesgo de fractura en la par 
interarticularis. 

 Reducir las fuerzas de cizalla para minimizar el riesgo de lesión en 
las facetas articulares y arco vertebral. 

  
Reducir el tiempo de sedentación, particularmente si se acompaña 
de vibración, para reducir el riesgo de hernia discal. 
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EL EJERCICIO FISICO MEJORA TU 
CALIDAD DE VIDA. 
 

 INSTENSIDAD: LEVE 

 SERIES: 3 

 REPETICIONES. 10 Y 15 SEGUNDOS EN AERÓBICO. 

 PAUSAS . 15 SEGUNDOS. 

 FRECUENCIA: 3 VECES POR SEMANA 

 TIEMPO DE TRABAJO TOTAL: 20 MIUTOS 
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FORTALECIMIENTO DE CORE. 
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ENTRENAMIENTO AERÓBICO Y 
FORTALECIMIENTO MUSCULAR. 
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