Cuida tu espalda; el sosten de tu
vy cuerpo y de tu vida.

NORMAS PARA PREVENIR PROBLEMAS:

1.- Fortalece los musculos de la espalda y los

Vertobras abdominales (camina, nada, tabla de ejercicios simple)

—Ef%e;wica'es 2.- Cuida las posturas mientras trabajas o estudias
Cqi-Co 3.- Cuida tu forma de dormir
4.- Haz estiramientos de espalda en el trabajo y antes y
Vértebras después de hacer ejercicio
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Cuida tu forma de dormir

Las posiciones mas comunes durante el suefio

Tronco Nostagico Soldado
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Cuida las posturas mientras
trabajas o estudias

10-20 seconds

i 15-20 seconds
2 times
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10-15 seconds 154 \g
8-10 seconds
each side

3 times

10-12 seconds
each arm

10 seconds

10 seconds

\ AX
Shake out hands

8-10 seconds =10 seconds

10-15 seconds T
each side each side 2 times 8-10 seconds
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-Una mala postura mantenida durante mucho tiempo
produce contractura y dolor en la musculatura.

-Cambia de postura frecuentemente

- Mantén una postura “ergondmica” para cada actividad
-Cada hora levantate y pasea durante un minuto

-Haz estiramientos un par de veces a lo largo de la

jornada

Ratén/dispositivos
de entrada proximos  §  por debajo

al teclado

Piemas y muslas ©-------/"-.
a 90° o un poco mas

Pies pegados
al suelo

o sobre un
reposapies

Borde superior
© del monitor al nivel

| Cabezalcuello en
i delos ojos 0 algo

@ posicion recta.
{ Hombros relajados

Antebrazos éf
@ brazos a 40
Q UN poco mas.

Antebrazos,
£ mufiecas,

manos en

linea recta

.. Codos
‘@ pegados
al cuerpa.

® Muslo y espalda

o‘*.
a90° o un poco mas.
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Fortalece los musculos de la espalda

Cualquier actividad fisica va a repercutir en los musculos de la espalda
Los musculos abdominales son muy importantes para la salud de tu

espalda
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TABLA DE ESTIRAMIENTOS

Antes y despues de hacer cualquier gjercicio haz estiramientos de espalda

Ejercicios parar dolor en la parte baja de la espalda
(Low Back Pain Exercises)
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yato y camello

Estiramiento erguido del musio

Inclinacién de la pelvis
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Ejercicios de extensién

Estiramiento piriforme
andior one of its subskdiaries. Al rights reserved,
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