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Cabe I
Borde superior del slcfznxr:;t: "
monitor al nivel de “w Eoomb;os rela : dos.
los ojos o debajo. Jados

Raton/Dispositivos
de entrada préximos
al teclado.

Antebrazos y brazos
a 90" o un poco mas.

Antebrazos,
T munecasy
manos en

linea recta.
Piernas y muslos a

90° 0 un poco Mas.

Codos pegados
Holgura entre el al cuerpo.
borde del asiento

y redillas.

Mulsos y espalda a
90° 0 un poco mas.

Esta es la postura
ideal para trabajar en
el escritorio; pero
siendo realistas muy
pocos pueden
mantener la posicion
adecuada para
trabajar frente a la
computadora.

Por lo tanto, es de
gran importancia
realizar ejercicios en
determinado tiempo
durante las horas de
trabajo.

Los siguientes ejercicios te ayudaran a mejorar tu calidad de vida, evitara tener

mala postura en tu area de trabajo.

Te sentirds menos cansado y mas activo.

Te ayudaran a entender como tu cuerpo responde de manera tensional cuando
estamos en una mala postura o el estrés laboral puede causar tension muscular.

Tendras las herramientas necesarias para saber como disminuir la tensién

muscular y evitar secuelas a largo plazo.
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Los siguientes ejercicios se recomiendan realizarlos cada 2 o 3 hrs; de estar
trabajando en una sola posicion. Realizar de 3 a 5 repeticiones de cada ejercicio.

Sostener 5 segundos
los estiramientos y
realizarlos de 3 a 5
repeticiones,
preferentemente
realizarlos de pie.

Realizar extension de columna lumbar cada 2 hrs;
durante las horas que pase sentado trabajando.
Realice 10 repeticiones sin mantenerse mucho
tiempo en la posicion de extension.

Nota: este ejercicio, relaja y disminuye el dolor
lumbar; en algunas ocasiones puede aumentar el
dolor; de ser asi, no realice el ejercicio de extension
completa. Solo péngase de pie y estire los brazos
tratando de alcanzar el techo.

_(V,("\ Realizar la extension de columna cervical cada 3 hrs; durante
(ﬂr +) \ las horas que pase sentado trabajando. Realice 10
, /& repeticiones sin mantenerse mucho tiempo en la posicion de

e i
, QB extension.

/Q;,i\ f o Not_a: a_l igual que el _qjercicio de exte_nsic')n lumbar, éste relaja
f#' ',/ ] firy dls_.r_nlnuye la tension en _cuello; si llegara a causar do_Ior,

modificaremos el ejercicio a wuna retraccion cervical
Gnicamente.

Cd. Mexice- Coyeoacan IgualafGuenneno) WIWWAIM A Z. O H1CO I ITNXY
Fisie: 55-1575-0251 EiSio 33310823662
Fisios 5601-4970 2} 4 BmAZoTEX



Centro Mazot

Fisioterapia | Nutricion
Prevencion Enfermedades
No Transmisibles

Realice retracciéon cervical.
Iniciando de posiciéon neutra
llevar el cuello hacia atras
como marcando la papada,
puede o no hacer sobre carga
con los dedos como lo
&) Posicién de partida B) Posicién final C) Con sahreresion del paciente muestra la imagen. Realice 10
repeticiones

Si usted presenta dolor cronico lumbar, dorsal o cervical es importante una
valoraciéon postural y de movimiento para direccionar un tratamiento adecuado
para usted.

Posicion tipica al estar sentados. Esta es una
postura erronea la cual puede causar tension en
columna cervical, tension en los hombros, flacidez
abdominal y sobre carga en la columna lumbar.
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Postura correcta con rollo lumbar. El cuello presenta
una postura adecuada, los hombros estan en mejor
posicion y el abdomen esta erguido por lo cual se
encuentra activado la musculatura abdominal; la
, columna lumbar tiene un soporte adecuado a la altura
de la persona por este motivo es mucho mejor un rollo
lumbar que una silla ergonémica.

Postura incorrecta al usar el dispositivo celular;
causando una tension excesiva en cuello, flacidez en
» abdomen y tension lumbar.
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Postura correcta al usar el dispositivo celular; el cual
disminuye la tensién en cuello, activa la musculatura
. abdominal y la columna lumbar tiene un soporte
adecuado a la altura de cada persona.

Si no cuentan con un rollo lumbar, puedes usar un
. rollo de toalla, o si necesitas un soporte mas rigido
puedes usar un rollo de servitoallas.

Realizado por.
Lic. T.F Coral Mazon Flores
Ced. Prof. 5359896
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