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Medidas fisioterapicas:

1- Exercicio postural e de estabilizacién lumbopéluica:

1.7 parte: Colle aire e move a cintura cara a adiante (posicion de méaximo en-
dereitamento); a continuacion, sopra e move a cintura cara a atras (posicion
de maximo encurvamento).

2.° parte: busca a posicion intermedia da rexion lumbar (posicion neutra) e
coloca as mans na base das costelas. Colle aire polo nariz e lévao cara a
onde tes colocadas as mans. Baleira o aire ao mesmo tempo que contraes o
abdome. Faino suavemente, iniciando a contraccion desde a parte mais baixa
do abdome, desde o perineo. Intenta facelo sen mover a columna lumbar.

As mans tamén poden colocarse unha na rexion lumbar e outra na porcion
inferior do abdome; ou ben ambas descansando sobre as coxas.

2- Exercicio postural e de estabilizacién escapular:

2.1. Cos brazos estirados, colle aire e sobe os ombros cara as orellas, per-
cibe 0 movemento de elevacion das escapulas. Despois baixa os ombros e
tenta levar os dedos cara ao chan & vez que sopras e contraes o abdome.
2.2, Cos brazos ao longo do corpo, colle aire e enrola os ombros por diante,

tentando separar as escapulas. Sopra & vez que contraes o abdome e desen-

volve os brazos até que as palmas das mans queden mirando cara a fora e
as escapulas se aproximan.
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2-3. Colle aire. Sopra, contrae o abdome e
empuxa lixeiramente coas mans sobre as
coxas, a vez gue de forma suave levas as es-
capulas cara a lina media e cara a abaixo
(como debuxando un “V”). Conta até 5.

3. Exercicio postural e de estabilizacidn ceruical:

1.7 parte: leva o gueixelo cara a adiante e cara a atras, ao mesmo tempo
fue segues o movementa coa mirada.

2.% parte: mira cara ao chan e a continuacion realiza un movemento lento e
controlado como para dicir “Si* coa cabeza. Despois mira cara ao teito s cos
ollos e segue o movemento coa barbela para adoptar a posicién neutra cervi-
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Y- Exercicio de estabilizacion ceruical:

Coloca a palma da man ou dous dedos sobre a sen e empuxa suavemente os
dedos contra ela ofrecendo resistencia coa cabeza para gue esta non se
mova. Fai o mesmo colocando dous dedos sobre a fronte e empuxa esta con-
tra os dedos; e, por Ultimo, coloca dous dedos na caluga & vez que fas forza
coa caheza cara a atras. Mantén 6 segundos en cada posicion. Mantén a
mirada cara ao centro da man que ofrece a resistencia.
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5- Exercicio postural global:

Cos brazos ao longo do corpo, as palmas das mans cara a diante, o abdome
lixeiramente contraido e a fronte erguida, baixa os ombros e empuxa coa

_ punta dos dedos cara ao chan. Mantén esta tension xira os ombros e 0s bra-
70s cara a dentro, unha vez ai forma un pufio metendo o polgar no seu inte-
rior e dobra os pufios cara a atras, mantendo a tension dos brazos en
direccion ao chan. Mantén 15 segundos e volve & posicion inicial.

Podes realizalo xirando os brazos cara a féra, ou incluso cos cobados flexio-
nados.

- Exercicio de estabilizacidn dinamica:

6-1. Colle aire e leva os dous brazos cara a adiante intentando separar as
escapulas. Sopra e contrae o abdome & vez que retraes os brazos cara a
atras aproximando as escapulas.

6-2. Une as palmas das mans por diante (como en posicion de rezar), colle
aire e leva as dias mans por encima da cabeza. Sopra e contrae o abdome
a vez que baixas os brazos debuxando un “U" (na baixada percibe o move-
mento de aproximacion e descenso das escapulas).

6-3. Coloca a banda por debaixo das coxas e agarra cada extremo cunha
man. Colle aire e eleva os brazos debuxando un “V”. Soprando e contraendo
o abdome dobra e descende os cobados debuxando un “U”. Procura man-




6-4. Desde a posicion de sentado erguido e
tronco cara a diante, e mans sobre as coxas,
sopra e incorporate da cadeira mantendo a con-
traccion do abdome e a columna e a cabeza er-
guida. Colle aire e volve sentarte.

POSTURAS DE DESCANSO.

Permite que a tla columna lumbar se estenda e aproveita estas posturas
para realizar o exercicio de respiracion e o do transverso do abdome [como
no exercicio n® 1)

?- Exercicio de extensidn lumbar:

Cos pés separados, coloca as mans na zona lumbar, e empuxa coas mans
cara a adiante para que a columna arquee todo o posible. Os xeonlios deben
quedar estendidos. Mantén a posicion uns segundos antes de volver a posi-
cion de partida.




8- Estarricamento de isquiotibiais e
mobilizacidn do ciatico:

Daobra o tronco apoiando os antebrazos-

- mans sobre unha mesa, o tronco debe que-
dar plano, coa zona lumbar un pouco
curvada (posicién neutra). A partir de aqui,
flexiona e estende os xeonllos tirando das
nadegas cara ao teito. Mantén o abdome
contraido. Mantén 15 segundos. Repite
dlias veces.

9- Estarricamento do cuadriceps:

Apoia unha man sobre unha mesa ou unha pa-
rede, dobra unha perna levando o talon cara a
nadega. Flexiona a perna de apoio & mantén
recta a columna, ac tempo que contrags un
pouco o abdome e as nadegas. Durante 15
segundos debes empuxar o xeonllo flexionado
cara a abaixo e cara a atras. Repite duas
veces de cada lado.

10- Estarricamento de xemelgos:

Coloca unha perna atras co xeonllo esten-
dido e o talén completamente no chan; e a
perna anterior co xeonllo flexionado. Des-
carga o peso do corpo sobre a parede a vez
gue empuxas co talén posterior contra o
chan e mantén a extension do xeonllo. Man-
tén 15 segundos e repite dias veces de
cada lado.




11- Estarricamento de triceps: J

Leva un cabado cara ao teito, colocando a man '
sobre o centro do lombo. Trata de baixar a man
polo lombo & vez que tiras do cobado cara ao
 teito. Afrouxa a tension se doe o ombro. Podes
axudarte coa outra man, tirando mais do co-
bado cara a atras. Mantén 15 segundos co ab-
dome lixeiramente contraido. Repite dias veces
en cada brazo.

12- Estarricamento dos misculos posteriores do ombro:

Cruza un brazo horizontalmente por diante do peito de maneira que a man
descanse no ombro oposto; coa outra man sostén

0 cobado e tenta aumentar o estarricamento da re-
xion posterior do ombro. Mantén o estarricamento
15 segundos. Repite dias veces en cada lado.

13- Estarricamento e mobilizacién neural de membros superiores:

Cos cobados flexionados e as mans & altura dos ombros, estira os brazos co-
locandoos primeiro en cruz; logo en diagonal; e por Gltimo na vertical. Du-
rante o exercicio, debes estirar ben os dedos como
empuxando unha parede ou o teito. Cada vez
gue empuxes, sopra e con-
trae o abdome,

Fai o exercicio dinarmico.

£

4- Estarricamento dos pectorais e trapecio:

a. Leva os dous brazos cara a atras, enlaza as mans e
tracciona un dos hrazos de cada vez en direccion ao chan.
b. Mantén 15 segundos co abdome lixeiramente contraido.
Variante con inclinacion de cabeza.




13- Estarricamento dos mosculos da cara posterior do pulso:

Co antebrazo horizontal e relaxado, flexiona completa e simultaneamente o
pulso e os dedos dunha man con axuda da

~ man oposta. Mantén o estarricamento 195 se-
gundos. Repite dias veces en cada lado.

16- Estarricamento dos midsculos da cara anterior do pulso:

a. Cos antebrazos horizontais e relaxados, coloca as dias palmas xuntas.

b. Padese facer unilateralmente, estendendo o pulso e os dedos dunha man

con axuda da man oposta. Mantén o estarricamento 15 segundos. Repite

dias veces en cada PRIy
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17- Estarricamento dos musculos do polgar:

a) Coloca as dias mans abertas e fai presion para separar os dedos polga-
res e indices de ambas as mans (preferible nun recipiente con auga quente)
h) Separa e estende o polgar, cos dedos da man oposta. Mantén o estarri-
camento 15 segundos. Repite dlas veces en cada lado.

Lembra:

“Unha boa postura e aquela que adquire un patrén dinamico”
Cambia a postura con frecuencia

Fai microdescansos

Interrompe de vez en cando a postura de sentado e estirate cara a
atras

Mantén a curva lumbar en posicién neutra




Medidas ergondmicas:

ELEMENTOS DUN POSTO DE TRABALLD
CON PANTALLAS DE UISUALIZACION DE DATOS

0 deseno do posto de traballo debe adaptarse as
condicions anatomicas e fisioloxicas das persoas,
polo que o mobiliario debe fabricarse dentro duns
estandares establecidos para asi responder a
multiplicidade de esixencias persoais.

0 ambiente fisico (temperatura, ruido e ilumina-
cion), non debe xerar situacions de malestar (dis-
confort).

O posto tera dimensions adecuadas para facilitar
os cambios de postura e movementos de traba-
llo. No desefio dos seus elementos deberan se-
guirse as recomendacions que se indican a
continuacion:

PANTALLA DE UISUALIZACION

O Debe poder axustarse a luminosidade e
0 contraste; o contorino
situado detras da pantalla tera a menor
luminosidade posible
(evitarase colocala diante das fiestras).
O Sera orientable e inclinable.
O Distancia visual minima: 40 cm.
(6ptima: > / = 50 cm.)
O Altura: horizonte visual.
O Angulo de visién na area de traballo: entre O° e 60°
O Paosicion: fronte & persoa traballadora.

A posicion do monitor debe permitir que a cabeza poida acomodarse sen pro-
blema en relacion cos ombros. Non debera dobrar o pescozo cara a adiante
de maneira incomoda ou cara a atras de ningunha maneira




MESA DE TRABALLO

O Teré unha superficie aproximada de traballo de 90x120 cm

O Tera espazo suficiente para as pernas (aproximadamente 70x70x70
cms.) e manterase libre de obxectos

O A altura recomendada do plano de traballo & de 73 cm

O A posicién da mesa variara en funcion das luminarias e das

fiestras para evitar reflexos e cegamentos

SP FREMAP

TECLADOD

O Sera inclinable e independente da pantalla

O A fila central estara situada a 60 - 75 cms do chan

O Habera espazo suficiente diante para apoiar as mans e os brazos
O As teclas seran dunha cor mate, faciles de limpar e lixeiramente

curvas [concavas)

5P FREMAP




CADEIRA

O Sera estable e non envorcable (5 apoios)

O A altura do asento sera regulable

O A profundidade do asento sera regulable, de tal xeito que sexa lixeira-
mente inferior & lonxitude da coxa, co fin de que a persoa usuaria
poida usar eficazmente o respaldo sen que o bordo do asento lle
prema a parte posterior das pernas

O O respaldo tera unha suave prominencia para dar apoio & zona lum-
bar e estara equipado de dispositivos para poder axustar a sta altura
e inclinacion

O Os mecanismos de axuste seran regulables en posicién sentado e
construidos a proba de cambios non intencionados

ACCESORIOS OPCIONAIS

O Atril: Proximo a pantalla e de baixa reflectancia. Axustable en altura,
inclinacion e distancia. Con resistencia suficiente para soportar o
peso dos documentos.

O Repousapés: Inclinacion axustable entre 0° e 15° sobre o plano hori-

zontal. Dimensions minimas de 45 cm. de ancho por 35 cm. de
profundidade. Superficies antiesvarantes.




RECOMENDACIONS KERAIS

Ainda gue as lesions musculoesqueléticas se deben principalmente 8 manipu-
lacion manual de cargas, tamén son comiins noutros contornos de traballo,
en gue se dan posturas cunha elevada carga muscular estatica, por exemplo
na postura sentada. O mantemento desta postura supdn unha sobrecarga
dos musculos gue se mantefien nunha contraccion estatica, normalmente
durante periodos prolongados de tempo. Para diminuir esta sobrecarga mus-
cular, danse as seguintes recomendacions:

A iluminacion sera de tipo xeral, e dicir, garantirase un contraste adecuado
entre a pantalla e o contorno. O nivel minimo recomendado € de 500 lux. As
fiestras deberan ir equipadas con dispositivos de cobertura adecuados e re-
gulables.

O nivel de ruido no lugar de traballo non sera superior a 55 dB.

Ao iniciar o traballo deberase adecuar o posto [cadeira, mesa, teclado, pan-
talla'etc.) as caracteristicas persoais:

O Axusta a altura do asento, o apoio lumbar e mais a inclinacién do res-
paldo. Se compre; usa repousapes.
O Coloca, orienta e gradla correctamente a pantalla. Sitlia o seu bordo

superior igualado coa lifa horizontal de vision ou por debaixo.

Durante o traballo deberase: SREMAR
Dispofier de espazo para o rato, o teclado e mais os documentos
Evitar acumular documentos sobre a mesa e manter a orde

Retirar da mesa aquilo que non for necesario

Evitar xiros bruscos ou mantidos e forzados de tronco e cabeza
Manter o angulo de brazo e antebrazo en 90° ou superior, 0 ante-
brazo e a man alifados. Se compre, utilicese un repousapulsos

O En traballo continuado, realizar breves paradas ou alternar tarefas.
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