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Introduccion Cuello Antebrazo, mufieca y mano Ojos

Relajacion muscular de la ZONA CERVICAL
Ejercicios de cuello

Con el objetivo de reducir la fatiga musculoesquelética, y, en especial, la tension de cuello y hombros, se recomienda la realizacién de
ejercicios para ayudar a relajar la zona cervical. Estos ejercicios se pueden realizar en la silla de trabajo.
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- 90 minutos
Flexion y extension de Giros de cuello ) - Elevaciones de hombros (di
o ko Inclinacion de la cabeza «

cuello (di “si”) (di “no”) no lo sé”)
Flexionala cabeza hacia Gira la cabeza hacia la derecha Inclina la cabeza hacia la Sube y baja los hombros con los
adelante (2 segundos ) y (2 segundos) y después hacia derecha (2 segundos) vy brazos estirados y relajados.
después hacia atrés (2 laizquierda (2 segundos). después hacia la izquierda También puedes hacer
segundos). (2 segundos). rotaciones de hombros, primero

hacia adelante y después hacia
atras.
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Introduccién Cuello Espalda Antebrazo, mufieca y mano Ojos

Ejercicios de relajacion muscular de LA ESPALDA

Ejercicios de espalda
Estos ejercicios te ayudaran a reducir la tensién acumulada en la espalda.

“ %\\&V/}

4 repeticiones cada
90 minutos
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Parte alta de la espalda (deltoides) Estiramientos de espalda laterales Estiramientos de espalda (flexiones)
Entrelaza las manos, con la palma de la mano Coloca las manos detras de la nucay con la Sentado/a en la silla, flexiona el
hacia delante, y estira los brazos en la misma espaldarecta. Después levanta un codo hacia cuerpo hacia adelante y, a la vez,
direccion 10 segundos. arribay, seguidamente, cambia de lado y levanta el echa la cabeza hacia abajo (descansa

otro. Haz varias repeticiones (cinco de cada lado). unos segundos).

Estos ejercicios se pueden realizar sentado/a en la
silla.
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Introduccién Cuello Espalda Antebrazo, mufieca y mano Ojos

Relajacion de la musculatura DEL ANTEBRAZO, LA MUNECA Y LA MANO

Ejercicios de mufiecas y manos

El trabajo con equipos con pantalla de visualizacién de datos puede provocar una sobrecarga muscular del conjunto del antebrazo, mufieca
y mano derivada del movimiento repetitivo de esta zona.

4 repeticiones cada
90 minutos
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Estiramiento de los dedos Flexién y extension de la mufieca Estiramiento de mufieca y antebrazo
Separay estira los dedos durante 10 Estira el brazo y, con la palma de la mano Procura aguantar la posicién durante
segundos hasta que notes la tension del hacia abajo, flexiona la mufieca (durante 10 10 segundos en cada ejercicio.
estiramiento. Después, relaja los dedos y segundos). Después, con la palma de la
cierra la mano haciendo fuerza con el mano hacia arriba desplaza los dedos

pufio cerrado. hacia abajo.
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PARA EVITAR LA FATIGA VISUAL derivada del trabajo con equipos con pantalla de visualizacion de datos, realiza los siguientes ejercicios

Ejercicios pararelajar los ojos

Con el objetivo de minimizar la fatiga visual te recomendamos la realizacién de una serie de ejercicios. Estos pueden ser realizados tanto
en el puesto de trabajo como en cualquier otro lugar.

Te recomendamos que cada 20 minutos de trabajo con el ordenador, mires hacia un punto lejano durante 20 segundos (207720”).

4 repeticiones cada

Focaliza los ojos hacia un lado aproximadamente 2-3 90 minutos

‘ \ segundos; después, repite la misma operacioén hacia
el lado contrario (derecha e izquierda). Haz cinco
repeticiones hacia cada lado (no gires la cabeza).

e‘\ Haz lo mismo que en el primer ejercicio, pero ahora
mira hacia arriba y hacia abajo. Haz cinco
repeticiones.

Cierralos ojos y tapalos con
la palma de la mano (para
evitar que entre luz) durante 15
segundos.
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Ahora, gira los ojos dibujando un circulo. Cinco
$ ) veces en la direccion de las agujas del reloj y cinco
- veces en sentido contrario.

Evita presionar los glébulos
oculares.

Como la frecuencia de parpadeo cuando utilizamos
) equipos con pantallas de visualizacién de datos es menor
“‘ que la frecuencia normal, procura parpadear
regularmente, asi como cerrar los ojos durante unos
segundos cuando realices los ejercicios.




