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AVANCE DE LA
TECNOLOGIA

AUMENTO DEL GASTO EN:

* Sillas comodas
* Reposapiés
* Cojines

TELETRABAJO INTERNET

AUMENTO DE
TRABAJOS
SEDENTARIOS

CONTEXTO




\ Incremento de la \ LI TAE IECIAN
adaptativa a las DE LESION y

INACTIVIDAD CARGAS baja laboral

iCUAL ES EL PROBLEMA?




Descq NSOS més * Descansos cortos cada 30 min (tomar aguaq, ir al bafio, etc.)

* Descansos mds largos cada 2 horas aprox. (estiramientos,

frecuen'l'es movilidad, caminar, etc.)

Variar el tipo |: Sila blanda-Sil rigida.

* Estar de pie.

de asiento « Fitball.

N

Eierci.l.q rse fuerq * Control motor

. * Estabilidad lumbopélvica y escapulohumeral
del 'l'rd bq IO * En la medida de lo posible seguir los consejos de un profesional

POSIBLES SOLUCIONES




LA MEJOR POSTURA ES. . -
iLA QUE MENOS DURA!

LO IMPORTANTE ES MOVERNOS MAS Y MOVERNOS MEJOR

CONCLUSION | m




