. RECOMENDACIONES

- Ejecutar cada sesion de estiramiento y
pausa activa maximo cade 2 horas
durante el tiempo gue se manienga frente
a un computador.

Realizar aclividad fisica minimo 2 veces
por semana durante 30 min
- Mantener una buena calidad de suefio
entre 6 y 8 horas de manera continua
-3i el dolor cervical se presentia junto con
margo, nauses, debilidad,
adormecimiento, quemazon u hormigueo
hacia una extremidad superor acudi
inmediatamente al Medico ocupacional o

Fisioterapeuta
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“‘La aficion al placer nos
liga al presente. El cuidado de
nuestra salud nos suspende
del porvenir’
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- {QUE ES LA CERVICALGIA?

El término "cervicalgia" cologuialmente
conocido comeo “dolor de cuello”, es un
lérmino que describe una "algia o dolor en
la regidn cervical”.

A lo largo de la vida, alrededor del 80% de
la poblacion sufre o ha sufrido de dolor de
cuello y estadisticamente afecta a mas
mujeres que hombres

La cervicalgia puede presentarse debido a
una mala postura, un traumatismo, por
contracturas musculares, puntos gatillos
miofasciales en trapecios v musculatura
cervical

En muchas ocasiones la tension muscular
¥ el blogueo de las vertebras cervicales
astan provocadas por asirés.
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HIGIENE POSTURAL

- PAUSA ACTIVA Y ESTIRAMIENTOS

El objetivo de la higiene postural es
aprender a realizar los esfuerzos de la vida
cotidiana de la forma mas adecuada con el
fin de disminuir el riesgo de lesiones

En el caso del trabajo frente al ordenador,
la ergonomia e higiene postural adaptan
los elementos que se utilizan en el espacio
para disminuir el riesgo de sufrir lesiones.
5l se descuidan estos aspecios en nuestro
dia a dia corremos el riesgo de acabar
aquejados de dolores musculares,

especialmente de cuello, mismos pueden
convertirse en problemas de importancia a
largo plazo.

Al semiinele



