% DEL TRABAJO AL




En épocas de cuarentena corremos S
que pueden alterar nuestra salud, y
seguimos trabajando largas horas en el

administrativo y sin movernos.

Te damos informacidn y tips para que est
dias de prevencidon no nos perjudiquen.
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CONSECUENCIAS Y LESIONES

MAS COMUNES
2 ¥

El nervio mediano sufre
compresion a nivel de la
_ muneca, lo que ocasiona

entumecimiento o dolor

v' Limitacion de
movimientos.

v" Irritacion en los
0jos.

v' Perdida de forma
y funcion
muscular.

FADAM.

Tunel carpiano

Tendinitis en
hombros, codos y
munecas.

Ramirez - Bequi
Lic. de Educacion Fisica UNRC

Molestias a ni
lumbar y cervi



CONSE]JOS PARA MANTENER EL
CUERPO Y LA MNTE SALUDABLE.

v Generar un ambiente adecuado para trabajar.

Cabeza/Cuello en

v' Realizar cambios en nuestra sordesuperiordel

monitoral nivelde —y ioecE s
postura. los ojos o debajo.

v" Realizar actividad fisica ratén/Disposivos Srinbrmrosyhra
durante la pausa en recan o =
nuestras horas de trabajo i Antebrazos
favorece la calidad de Fn:em:
vida y disminuye el riesgo  tona) s
de lesiones. umeries i

borde del asiento

y rodillas. Mulsosy espalda a

90° o un poco mas.
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RECOMENDACIONES PARA
REDUCIR DANOS EN LOS TEJIDOS.

v' Evitar los movimientos de flexion maxima del tronco,
especialmente a primera hora de la mafiana, para reducir
de hernia discal.

v Reducir los movimentos repetidos de flexion y extension ¢
del raquis para reducir el riesgo de fractura en la par
interarticularis.

v Reducir las fuerzas de cizalla para minimizar el riesgo de lesion
las facetas articulares y arco vertebral.

v
Reducir el tiempo de sedentacion, particularmente si se ac
de vibracion, para reducir el riesgo de hernia discal.
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EL EJERCICIO FISICO MEJORA
CALIDAD DE VIDA.

INSTENSIDAD: LEVE
SERIES: 3
REPETICIONES. 10 Y 15 SEGUNDOS EN AEROBI
PAUSAS . 15 SEGUNDOS.

FRECUENCIA: 3 VECES POR SEMANA
TIEMPO DE TRABA]JO TOTAL: 20 MIUTOS

D N NN N

Ramirez - Bequi
Lic. de Educacion Fisica UNRC




FORTALECIMIENTO DE CORE.

1
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ENTRENAMIENTO AEROBICO Y
FORTALECIMIENTO MUSCULAR.




v’ https://www.entrenamientos.com/ 16/04/2020.
v Elorza NA, Bedoya Ortiz M, Diaz. Viloria JE, Gonzalez Rio
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