POSISIONES DE RELAJAMIENTO

Adopte cualquiera de estas posiciones concen-
trandose en relajar la zona lumbar.

Disfrute la elongacion y relajacién durante algu-
Nnos minutos.

Sentado, incline el tronco hacia adelante, hasta apoyar
las manos en los tobillos.

Para que sea agradable esta posicion , ponga encima
de una silla una colchoneta, frazada o abrigos

Adopte esta posicion sobre una alfombra o
colchoneta.

Acuéstese de espalda sobre una colchoneta
o alfombra y gire las piernas hacia un lado
y después hacia el otro durante 15
segundo 0 mas.

Los movimientos deben ser suaves y no
deben provocar dolor.

El habito del cuidado personal hace que
cada trabajador se haga cargo y acepte
mayores responsabilidades en el control de
aquellos factores que podrian afectar su
salud, haciéndose mas activos en la
incorporacion de conductas saludables.

Estas recomendaciones apuntan a
desarrollar esas conductas y mejorar la
calidad de vida del trabajador en el &mbito
laboral.
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PRACTICA DE EJERCICIOS

No espere a sentir dolores en algun segmen-
to musculo-articular para hacer una pausa
en su trabajo y/o ejecutar un ejercicio fisico.
La aparicion de las primeras molestias nos
indica que es el momento de detenerse.

EJERCICIOS ESPECIFICOS

Procure realizar los ejercicios que a conti-
nuacion se sefialan, utilizando la metodolo-
gia que se indica. Cada ejercicio posee fun-
damentos técnicos especificos.

No es conveniente improvisar cualquier otro
ejercicio pues podria no tener los efectos
positivos esperados y/o resultar en una le-
sion.

ADVERTENCIA

Los ejercicios que se presentan a continua-
cién han sido disefiados para ser realizados
en pequefias pausas durante la jornada la-
boral.

Si usted sufre actualmente alguna enferme-
dad o se encuentra en reposo medico que le
impidan realizar alguno de estos ejercicios
fisicos, postergue su realizacion hasta obte-
ner la autorizacion de su facultativo.

INDICACIONES PARA EJECUTAR EJERCICIOS

Ejercicios de elongacién (estiramiento):
Debe tener una duracion minima de 5 segundos

Ejercicios de movilizacién:

Realizar un minimo de 5 ejecuciones por ejerci-
cio o bien realizar cada ejercicio durante al me-
nos 15 segundos.

EJERCICIO LUMBAR

ROTACION DE TRONCO

Rote el tronco en uno y otro sentido. Con
los brazos a nivel de los hombros, realice
una rotacion del tronco hacia ambos la-
dos, sin mover los pies del suelo.

Con una rodilla apoyada en el
suelo y la otra en 90°, incline leve-
mente el cuerpo hacia adelante.

Contraccion abdominal:

Realice una inspiracion profunda y
luego al expulsar el aire contraiga
fuertemente la musculatura ab-
dominal.

ELONJACION DE TRONCO

Con un brazo a la altura de la cabeza,
lateralice el tronco en ambos sentidos.

Elon
Apoy:
xime

Luege

Elongacion Lumbar
Apoyandose en una
silla, aproxime su rodi-
lla a la cabeza. Luego
lentamente baje la pier-
na y extiéndala hacia
atras estirando la cabe-
za.




