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HIGIENE POSTURAL

MANTENIR UNA BONA POSTURA A
LA FEINA, ON PASSEM MOLTES
HORES, ES BASIC PER LA CURA DE
LA NOSTRA ESQUENA | DEL NOSTRE
COS EN GENERAL
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POSTURA AL TREBALLAR

Bona postura

Borde superior
nidispositvos o msog_ilorglaniéel Castf’ éan’i:g";, - 1 i
S | s (ETee.  Habitualment es comenga la jornada en bona postura,
e ‘

meazsy  PEro en menys d’una hora, ja no estem ben assentats.

® brazos a 90
Z oun poco mas.

Antebrazos,

.mre  ENS hem d’aixecar i caminar, per fer canvi postural,
minim un cop a I’hora.

linea recta

Piemas y muslos ©+------/C... - ... Codos
a90° 0 un poco mas "® pegados
al cuerpo.

Pies pegados . . . .
s . | ewsoveass — Cal mirar de descansar la vista cada 30minuts mirant
— cap a la llum natural durant un minut.

6
Holgura entre el borde del asiento y rodillas

Males postures




ESPALDA APOYADA
SENTADO ATRAS.
PIES EN APOYO
COMPLETO.

SENTADO EN EL
BORDE.
ESPALDA SIN APOYO

PIES EN APOYO,

SENTADO SOBRE
UN PIE.
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Males postures
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SENTADO EN EL BORDE.
ESPALDA SIN APOYO.
APOYO DE TALON.

SENTADO ATRAS
ESPALDA ADELANTE.
PIES BAJO LA SILLA.

SENTADO ATRAS.
ESPALDA APOYADA
PIES BAJO LA SILLA.

SENTADO ATRAS,
ESPALDA SIN APOYO
PIERNAS CRUZADAS,

SENTADO ATRAS
ESPALDA SIN APOYO.
PIES APOYADOS

SENTADO EN EL BORDE.
ESPALDA ADELANTE
PIES BAJO LA SILLA,

SENTADO ATRAS.
ESPALDA SIN APOYO
PIES EN EL AIRE.

SENTADO SOBRE LOS
TALONES.
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Posicio de la ma
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Com contestem el telefon

e Solem contestar el telefon aguantant ['auricular
contra l'espatlla.

Aquest fet, que es repeteix continuament durant tota la jornada,
provoca que la musculatura es contracturi amb facilitat.

La utilitzacio dels auriculars inhalambrics permeten contestar

el telefon amb millor posicid del cap i protegir la musculatura cervical.
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Altres consells per protegir I'esquena
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EXERCICIS BASICS

e Exercicis senzills que es poden realitzar
diariament, sense necessitat de cap material.
Agafar I'habit de fer-los, millorara el nostre
estat muscular.

e Els exercicis es poden combinar, o no, amb la
respiracio.

* Els estiraments seran suaus, lents y al limit del
dolor.
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Exercicis cervicals
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Exercicis escapulars
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Més estiraments
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Exercicis de colze-canell
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Exercici de relaxacio d’espatlles

Figura 11. Ejercicios de Codman
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Exercicis lumbars
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Xxercicis circulatoris

Movimiento de bicicleta: Cruce y descruce sus
mueva enérgicamente sus piemcgs en movimiento de
piernas (15 a 20 veces) tijera (10 a 15 veces)

>

Mueva cada pierna M%va los dedos de los pies con
describiendo un pequefio las piernas ligeramente elevadas
circulo (10 veces) y extendidas (20 veces)
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CONSELLS DE VIDA SALUDABLE

* Seguir una bona alimentacié. Segons el lloc de

feina, es necessita I'aport d’uns aliments o
altres.

berga

* Fer exercici fisic de manera regular

r_ﬁ
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e A partdel’esport, podem practicar sessions de ioga,
tecniques de relaxacio o Pilates, i/o sessions de
fisioterapia per prevenir lesions musculars.

e Gaudir del temps lliure. Desconnectar de la feina
guan no estiguem treballa




P
*' santa eugénia de berga

Dorm les hores necessaries perque el teu cos es
recuperi del dia a dia.

Teoricament cal dormir entre 7-9h.

Descubreix si fas pressio o no amb las mandibules,
aixo ajudara a saber si dorms, o no, amb tensio.
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Cuidem-nos, que ens queden molts
anys per treballar!!

* Menys ala
Gloria...!
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