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brazos

1. Entrelazar los dedos de las

“ manos por detrés del tronco,
llevar hacia superior y atrés sin
generar dolor.

2. llevar el brazo en aduccién so-
bre el pecho, haciendo presién
sobre el tercio distal del brazo

con la mano contralateral

U4

3. llevar el miembro superior fle-
xionando el codo por detrés de

Ia cabeza; con la mano contrala-
teral hacer presién hacia inferior

Evitar la ejecucion Repetir 3 veces en ca-

en ¢ radores
con diagnostico de da miembro superior

sindrome de man-
guito rotador

Duracién 20 segundos
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Cuello

1. Flexionar el cuello, de forma
que el menton se acerque al pe-
cho (si o prefieres puedes hacer
presién por detrés de cabeza
con las manos)

—

A 2. Extender el cuello, se debe
sentir estiramiento (No dolor) en

I la parte delantera del cuello

3, lateralizar el cuello, la oreja
debe acercarse al hombro (y no .
al revés) si lo prefieres puedes
hace presién con la mano del
mismo lado del estiramiento “
Los movimientos en el cuello deben ser

lentos

Repetir 2 veces con 15 segundos de
@  mantenimiento
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antebrazos

1. Llevar el miembro superior al
frente con la palma de la mano
mirando hacia afuera, con la
mano contralateral ejercer pre-
e sién hacia si mismo. ( mantener
Ia mufieca a nivel del hombro)

2. Se ejecuta igual al anterior,
en este caso la palma de |
mano mira hacia si mismo}

3, Empufiar la mano, e incluir el

primer dedo dentro de ella, lle-

varla mufieca en desviacién
J cubital y mantener.

Evitar lagjecucién
del ejerdiclo 2 en co-
laboradores con
diagnostico de sin-
drome de manguito
rotador

Repetir 3 veces en ca-
da miembro superior

Duracién 15 segundos
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manos

1. Mantenga apretados
unos con otros lo dedos
de las manos, luego junte
las palmas de las manos,
los codos se deben elevar
al mismo nivel

2. ponga las manos

(L abiertas, fiexione arti-
N2 culacién por articula-
; X cién de los dedos y

vuelva a abrir

3, abray cierrela mano
lentamente haciendo
fuerza al cerrar y estira-
miento al abrir,

=)

7 Repetir 2 veces en ca-
da miembro superior

Duracién 10 segundos
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muslo

1. de pie, flexionar una de las
rodillas, la otra extendida, mien-
tras se abduce la cadera de for-

ma bilateral

2. Sentado en silla, agarrar por
detras de los muslos con ambas
LY manos y acercarlo hacia el pecho

2. de pie, llevar la rodilla en flexién hasta
que el talén toque el muslo.

Se vale mantener el equilibrio con ayuda
de la pared

Repetir 3 veces en ca-

damiembro Inferior

m Duracion 20 segundos
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pierna

1. de pie, una plema delante la otra
atrés, |a piema delantera flexiona la
rodilla, mientras que Ia trasera se que-
da extendida, llevar el tronco hacia
adelante

2. de pie, flexionar totalmente el
tronco manteniendo las rodillas ex-

§ tendidas, tatando de tocar a punta
de los dedos de los pies con las ma-
nos

3. de pie, flexién de cadera y rodilla, lle-
var el tobillos en planti-flexin completa
hacer presién de |2 punta del pie sobre el

piso

() Repetr 2 veces cada ejercicio 1

G Mantener durante 15 segundos
Colaboradores con diagnostico de

hipertensién arterial o patologias de

columna evitar ejercicio # 2
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Tronco

r 1. Sentado en la mitad de la si-

4 12, pies firmes sobre el piso
(Precaucién con la estabilidad),
crear un arco enla espalda
mientras entrecruza los dedos
por detrés de la cabeza mirando
“hacia arriba

2. entrecruzados los dedos por
detrés de la cabeza, sentado en
silla, rotar la zona alta del tron-
co, y mantener. Repetir del otro

lado

3, Recostado sobre una pared firme, hacer
coincidir como indica la figura, los si-
guientes segmentos corporales, cabeza,
espalda alta, gldteos, gemelos y talén y
mantener.

Repetir 2 veces cada

ejercicio

Colaboradores con

cualquier tipo de
Srtclogia e <o Mantener durante 15
lumna evitar ejerci- segundos

cios1y2





image17.png
Pie

1. de pie, una piema delante de la

otra, el ante-pie de la pierna delan-

tera se ubica en la pared y se ejerce
‘ presién de todo el cuerpo hacia

adelante
)
(&7

2 sentado e slla, ubicar o tobilloso-
bre la rodilla contralateral, y con la
mano hacer presién sobre la planta del
ante-pie hacia superior.

3. de pie frente a la pared, una
pierna delante de la otra, la pier-
na delantera flexiona la rosilla, la
trasera, extendida, con la punta
del pie sobre el piso, se ejerce
presién hacia inferior.

Repetir 3 veces en ca-
4) damiembro inferior

m Duracién 20 segundos
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1. Sigue las indicaciones de la imagen par a facilitar el
movimiento de mdisculos oculares

v S s

fAreioay derecha FArvioa e zquerda.
TR DO
lateral derecho. lateral 2querdd
T D
dbap y derecha Poap e quierda.
RECORDAR:

+ Alos colaboradores que usen formula de gafas, mante-
ner su uso durante el tiempo que se encuentren frente al

computador
+ Parpadeo constante

+ Sies debido uso de lagrimas artificiales
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POSTURA CORRECTA EN
LA VDT

(D Borde superior de la pantalla
coincide con la linea visual
horizontal.

(2) Hombros en neutro (relajados)

Codo en dngulo entre 90 y 100°

(4) Antebrazos y muiecas apoyados
sobre el escritorio
Munfecas en neutro durante el uso
de teclado y mouse

@ Angulo de 90° del fronco con
respecto a los muslos

@ Rodilla formando un dngulo de 90-
100°

@ Apoyo firme de los pies ya sea en
el piso o apoya-pies

@ Columna vertebral apoyada en el
espaldar





image2.png
DURANTE EL USO DEL MOUSE Y TECLADO
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