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e Sitio de mayor afectacion musculos de la columna vertebral.

R I ESGO 1 e los musculos y las articulaciones del cuello y hombros

presentan contractura musculary rigidez por las malas posturas.

Pérdida de Musculatura
e [os musculos de la columna lumbar, dorsal y los musculos
gluteos se debilitan y se contracturan provocando su
degeneracion ocasionando una disminucion en la flexibilidad.

MALA

POSTURA




e Sila persona se mantiene sentada mucho tiempo, los discos de

R I E S G O 2 la vértebra de la columna se comprimen y se van desgastando.

| e [a silla tiende a adoptar una postura encorvada, lo que puede
Columna Lumbar exagerar el arco dorsal de la columna vertebral. A parte, de

crear una joroba.

MALA

POSTURA




e lesiones que ocurren como consecuencia de repetir el mismo

R I E S G O 3 movimiento constantemente.

, .. e £sto es un caso tipico es la tenosinovitis y el sindrome del tunel
Problemas Musculo Esqueletico | .,.,iqno.

e Dafian de manera general a los dedos, las manos, las muiiecas
y/o los brazos, que se da en las personas que laboran en oficinas,

M A L A las cuales utilizan constantemente el teclado.

POSTURA




e Lla mala ubicacion de los puestos o del drea de trabajo provocan

R I E SG O 4 dolores musculares.

., . e Lasmalas posturas alalarga provocan patologias permanentes
Region Cervi cal o transitorias.

MALA

POSTURA




r
\ PRUEBA TU
L l DESTREZA



Realizar una actividad diaria ayuda al cuerpo.

e Disminuye el estrés.

B E N E F I C I OS e Favorece el cambio de posturas y rutina.

e [ibera estrés articular y muscular.
e Estimula y favorece la circulacion.
e Mejora la postura.

REALIZA LA

P ACTIVIDAD 1

@

2 Estiramientos
en cada lado




Realizar una actividad diaria ayuda al cuerpo.

e Favorece la autoestima y capacidad de concentracion.

B E N E F I C I OS e Motiva y mejora las relaciones interpersonales, promueve

la integracion social.
e Disminuye riesgo de enfermedad profesional.
* Promueve el surgimiento de nuevos lideres.

REALIZA LA
ACTIVIDAD 2

2 Estiramientos
en cada lado




BENEFICIOS

REALIZA LA

Realizar una actividad diaria ayuda al cuerpo.

e Aumenta la energia en la medida en que te oxigenas mejor
y haces circular la sangre.

» Agudiza tu capacidad de concentracion, debido a que se
produce una mejor irrigacion sanguinea en el cerebro.

* Mejora el estado de dnimo. Esto debido a que se liberan
endorfinas y serotonina.

ACTIVIDAD 3

Recomendable \
subir y bajar

gradas después
de almorzar




Realizar una actividad diaria ayuda al cuerpo.

e Mejora tu capacidad para priorizar. Esto debido a que las

B E N E F I C I O S . ‘/?\ZZC;IZH/ZS nr;;%c;rrc;g las funciones del cerebro de priorizacion.

e Mejora el desemperio laboral.
e Aumenta la productividad.

REALIZA LA

T A ACTIVIDAD 4 ‘

2 Estiramientos
en cada lado
] l'l:
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