ANTICIPARSE A ESTAR SENTADO

@® DETALLES.

¢, Qué es? ¢ Como afecta?

La combinacién de trabajos sentados con
inactividad fisica aumenta las posibilidades de
cardiopatia, insulina alta, cancer, mala
circulacién de piernas, pérdida muscular,
curvatura espinal, debilidad ésea y problemas
psicologicos..

Por la naturaleza de algunos puestos

de trabajo pasan largos tiempos en el

mismo lugar y misma actitud: estatica
y sentado.

@ NOTAS ESPECIALES.

Trabajo de oficina:

- Estirar los musculos.

-Higiene postural: espalda recta, hombros sin llevar delante y relajados, antebrazos sobre la mesa, codos doblados 90°,
0 lumbares apoyados en la sillay pies situados en un suelo o base.

- Utilizar las escaleras en lugar del ascensor.

A Estirar las piernas cada 45 minutos dando unos pasos.

@® RECOMENDACIONES.
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Estrategias en el trabajo:

= Alejar la fotocopiadora

ESTIRAMIENTO DE
LA COLUMNA
VERTEBRAL HOMBROS

= Teléfono sin cable
= Fitball para sentarse

= Alternar de pie a sentado

ESTIRAR LAS

ESTIRAMIENTO DE MUNECAS

LA MUSCULATURA = Pelotas de apretar (hand grlp)

ESTIRAR " |nSpeCC|On ergonomica
ANTEBRAZOS

@® ENLACES: GUIAS

Bibliografia: https://www.gipuzkoa.eus/es/web/kirolak/q
www.emol.com ue-hacemos/mugiment-
www.superprof.es gipuzkoa/coleccion-consejos-deportivos

www.infosalus.com



http://www.emol.com/noticias/Tendencias/2014/02/10/739938/Conoce-las-enfermedades-que-se-derivan-de-estar-sentado-8-horas-diarias.html
https://www.superprof.es/blog/hacer-ejercicio-mientras-trabajas/
http://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-ejercicios-estiramientos-oficina-20160525055934.html

