4 i SPYT * GOBERNO  MINSTERO
Ademas de cuidar nuestra postura en el 4 "‘3 T P resRAGionts - IDAD S0CL
trabajo, podemos prevenir dichos oSS
trastornos con la realizacion de PLAN GENERAL DE ACTIVIDADES PREVENTIVAS DE

estiramientos de la musculatura que LA SEGURIDAD SOCIAL 2025
interviene

Esta demostrado que la realizacion de los NO TE OLV'DES DE .e

estiramientos en el puesto de trabajo, CEFALEAS
evita la activacion de los puntos gatillo

que causan patologias como la cefalea ESTIRAR la musculatura

tensional implicada para recuperar sus TENSIONA LES

Algunos de los ESTIRAMIENTOS que condiciones fisiolégicas

podemos hacer EN EL ENTORNO LABORAL
SUBOCCIPITALES: Saber qué HABITOS POSTURALES

sobrecargan tu columnay provocan
dolores de espalday cuello

Realizamos una
flexién cervical
acompafandonos
de las manos, Yy
con el resto de la
espalda recta

Evitalos y evitaras el

dolor de espalda

No existe mejor gimnasia
para una ESPALDA SANA
que unos minutos de
estiramientos y caminar

El movimiento cervical va todos los dias
a ir dirigido al lado

contrario del estiramiento

realizando una flexion, MJ_E\\_'Z

inclinacion y  rotacion suiia

contralateral o Area de .
Actividades Preventivas

TRAPECIO:

Area de Actividades
@www.maz.es o @mutuamaz @ /mutua-maz @/mutuaMAZ Preventlvas
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Las cefaleas pueden tener
innumerables etiologias, sin embargo,
una de las que méas encontramos en el
entorno laboral es la cefalea de
ORIGEN MUSCULAR

Muchas veces esto es debido a
trastornos musculoesqueleticos como
las cervicalgias que tienen relacion
directa con nuestros malos habitos
posturales en el puesto de trabajo.

Como prevencion de estos trastornos
musculo-esqueléticos, tenemos las
siguientes recomendaciones:

Distancia ded45aS5cma
pantallay borde superior a
la alturade los ojos

CUELLO recto
con HOMBROS
relajados

CODOS en
angulo recto
MUNECAY

MANO en
linea recta

ESPALDA
recta con
apoyo
lumbar

Flexién Uso de

CADERA 90°
necesario

Regular altura
SILLA

REPOSAPIES si es

Con frecuencia aparecen sensaciones
de dolor en la region de la cabeza y
cuello como un DOLOR REFERIDO, es
decir, un dolor que se proyecta a otra
zona distinta de donde se encuentra la
lesion que lo provoca

TRAVELL & SIMONS en EE.UU ha puesto en

evidencia los territorios de dolores referidos
correspondiendo a cada musculo [i]

1.- DOLOR REFERIDO SUBOCCIPITALES

2.-DOLOR REFERIDO
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO

4.- DOLOR REFERIDO TRAPECIO

5.- DOLOR REFERIDO ELEVADOR DE
LA ESCAPULA

6.- DOLOR REFERIDO MASETERO

[i] LIBRO DE REFERENCIA:Francois Ricard. Tratado de osteopatia
craneal : andlisis ortodéntico. Diagnéstico y tratamiento manual de
los sindromes craneomandibulares. Panamericana 2005.
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