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ERGONOMIA | ESTIRAMENTS A LA FEINA

POSICIO CORRECTA
PER TREBALLAR

Borde superior .
del monitor al nivel Cabezalcuello en BONA POSTURA:

Randspositos T g s o oo P fon et ESQUENA RECTA | BEN RECOLZADA

lombros relajados

de entrada proximos ! i
al teclado : : o dshe
-PEUS AL TERRA O RECOLZATS EN UNA BANQUETA.
Antebrazos Y
» brazos a 90° -NO CREUAR LES CAMES.
~ounpoco mas.
3 -UN COP A L'HORA, AIXECAR-NOS | CAMINAR

P a’l‘}ggégé"& - CADA 30MIN, DESCANSAR LA VISTA MIRANT CAP A LLUM NATURAL
manos en
linea recta

Piemas y muslos @ -==-----/".-. Codos
a 90° o un poco mas s
al cuerpo.
Pies pegados
gl:(;;berlg un * ® Muslo yespalda
reposapiés a 90° o un poco mas.

R —— ES POT POSAR UNA ALARMA A L'ORDINADOR PERQUE AVISI
CADA HORA PER RECORDAR AIXECAR-SE | RELAXAR LA VISTA

COLUMNA CERVICAL ESTIRAMENTS ESCAPULARS
(3-5 REPETICIONS)

(5 REPETICIONS)
PORTAR UN BRAG CAP A UN COSTAT, MANTENINT

LA POSTURA UNS 5 SEGONS | FER EL MATEIX
CAP A L’ALTRE COSTAT

&

COL.LOCAR EL BRAC AMB EL COLZE FLEXIONAT
| LA MA A 'ESQUENA. AMB L’ALTRA MA

ELEVAR LES ESPATLLES | RELAXAR

’kl’t

ROTACIONS DE LES ESPATLLES ENDAVANT

o

ROTACIONS DE LES ESPATLLES ENRERE

L

FLEXIONAR EL CAP ENDAVANT | ENRERE

ROTACIO CAP UN COSTAT | ALTRE
MANTENIM EL MOVIMENT UNS 5 SEGONS

\*~

AIXEQUEM ELS DOS BRAGOS AGAFATS
DE LES MANS | ESTIREM AL MAXIM
ELS BRACOS BEN ESTIRATS CAP AMUNT

INCLINACIO CAP A DRETA | ESQUERRA

2 1 AN
4 -
ih
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EXERCICIS DE CODMAN EXERCICIS ESTIRAMENT EXERCICIS CIRCULATORIS
RELAXACIO ESPATLLES MUSCULATURA DEL COLZE (10 REPETICIONS)

PER PORTAR A TERME AQUEST EXERCICI ( 3 REPETICIONS)

EL PACIENT HA D'INCLINAR-SE CAP FER PUNTA-TALO

ENDAVANT DE MANERA QUE EL TRONC AMB ELS DOS PEUS ALHORA

QUEDI EN POSICIO HORITZONTAL, DEIXANT W

197074 &L |

EL BRAG RELAXAT, COM SI FOS UN PENDOL.

DESPRES DE PRENDRE AQUESTA POSICIO,

ES REALITZEN MOVIMENTS DE
CIRCUNDUCCIO DE L’ESPATLLA CAP ‘—

UN COSTAT | ALTRE, | ENDAVANT | ENRERE.
FER PUNTA TALO ALTERNANT

ES RECOMANA FER L'EXERCICI 3-4 VEGADES MANTENIR LA POSICIO UNS 5 SEGONS UN PEU | ALTRE
ALDIA 110-15 REPETICIONS
EN CADA DIRECCIO

o |
W )
M. }

PORTAR ELS PEUS CAP A DRETA | ESQUERRA

MANTENIR LA POSICIO UNS 5 SEGONS




