DIPUTACION DE BADAJOZ

AREA DE RECURSOS HUMANOS Y REGIMEN INTERIOR
Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales

Cawpaina de Prevenclon de
Trastornos Musculo-esqueléticos
en el entorno de La oficinag

Si tiene un trabajo que requiere pasarse nmu-
chas horas sentado, haga una breve pausa
cada hora y practique los ejercicios siguien-
tes que le ayudaran a evitar la rigidez y la
aparicion del dolor del espalda.

Si sufre algin problema médico previo, con-
sultelo antes con su médico.

Programa de ejercicios

Figura 1 Figura 2 Figura 3

e Siéntate en tu silla de la oficina o en un asiento duro
con las manos sobre los hombros.

e Gira el cuerpo todo lo que puedas hacia la izquierda y
después hacia la derecha en un movimiento de balan-
ceo.

e Mantén la cabeza recta mirando hacia delante para no
forzar el cuello.

e Balancéate de izquierda a derecha veinte veces.

Figura 4 Figura 5

Figura 7

Figura 6

o Siéntate en la silla de tu despacho e inclinate aplican-
do todo tu peso sobre la nalga izquierda (6), luego
traslada el peso sobre la nalga derecha (7). Mantén los
hombros nivelados.

o Balancéate de izquierda a derecha 20 veces.
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Figura 8 Figura 9



Programa de ejercicios

Habitos posturales

Figura 10 Figura 11

e Siéntate en la silla de tu oficina y dobla el cuerpo
hacia abajo hasta tocar el suelo entre tus pies.

e Ve de arriba a abajo 10 veces.

Figura 12 Figura 13

Figura 14 Figura 15

e Sentado en la silla, hunde hacia delante la espalda tan-
to como puedas (14) y luego curvala hacia atras (15).

e Realiza este movimiento hacia delante y hacia atras
arqueando la espalda diez veces.

e Este ejercicio puede realizarse de pie, sentado y tum-
bado.

e En una primera posicion el abdomen esta flojo y for-
ma una protuberancia incluso en una persona delga-
da.

e Contraiga el abdomen, intente aplanar la espalda y
meter hacia adentro la pared abdominal.

e Manténgalo contraido durante veinte segundos mien-
tras cuenta en voz alta.

e Puede practicar este ejercicio mientras habla por telé-
fono y al final lograra mantenerlo sin esfuerzo durante
periodos de tiempo maés largos.

e La espalda suele doler al tener que estar brgo tiempo

Si aprecias tu espalda, adopta
habitualmente buenas posturas.

e Siéntate asi en la silla:

e Siéntate en tu coche asi :

e |leva las compras asi:
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Folleto de divulgacion e informacién sobre prevencién de trastornos musculo-esqueléticos.
Realizado por el Servicio de Prevencién de Riesgos Laborales de la Diputacién Provincial
de Badajoz,

Eduardo Garcia Romero (TSPRL Ergonomia y Psicosociologia Aplicada). Afio 2002.
Contenidos del libro “Espalda sin dolor”. de Elizabeth Sharp. Editorial Paidos Ibérica.
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Si aprecias tu espalda, adopta habitualmente buenas posturas.




