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ENFERMEDADES ASOCIADAS A LA DOCENCIA
LESIONES MUSCULO ESQUELETICAS

FACTORES
DESENCADENANTES

OBSERVACIONES

BIPEDESTACION
SEDENTARISMO

Fortalecimiento: Cuadriceps: Flexion de las rodillas sin forzar. Espalda
alineada, vista al frente, sin levantar los talones del suelo. Se recomienda tomar
alguna referencia que facilite el movimiento (silla)

= pag

Fortalecimiento: GlUteos y zona Lumbar: En posicion supina y con las
piernas flexionadas, elevamos la pelvis hasta que los muslos y el tronco
describan una linea, que se prolonga elevando una pierna

Fortalecimiento: Musculatura espalda en general: Ligera elevacion de un
brazo y la pierna contraria. Los movimientos se realizan alternativamente.
Debemos tener la precaucion de subir las piernas tan solo unos cm, para
proteger la zona lumbar

Fortalecimiento: Musculatura espalda en general: En posicion de
cuadrupeda, con el estbmago contraido, estiramos un brazo y la pierna opuesta
intentando que queden en linea. La espalda debe permanecer recta

Fortalecimiento: Abdominales y fijacion pelvis: en supinaciéon y con las
piernas flexionadas, pegadas a los gliteos, elevamos las rodillas hacia el tronco.
Siempre con los talones pegados a los glUteos
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Estiramiento: zona dorsal y cervical:
En supinacion y con las piernas
flexionadas, estirar opuesta y
simultdneamente los dos brazos. Siempre
apoyados en el suelo. Mantener la
posiciéon unos 10 segundos
Estiramiento: general de todo el
cuerpo
Alargar simultaneamente los brazos y las
piernas. Mantener la posicion unos 10
segundos
Estiramiento: Parte posterior del
muslo (isquiotibiales)
En supinacion, estiramos una pierna hacia
el cuerpo, manteniendo la otra pierna
recta
Relajacion:

Estrés De costado y con los ojos cerrados,

buscamos agrupar el cuerpo hasta
encontrar una posicion comoda.
Respiracion profunda y pausada

Relajacion:

En supinacion, juntamos los pies abriendo
a su vez las rodillas. Respiracion profunda
y pausada

Relajacion:

Sentados encima de los talones, dejar
caer lentamente el cuerpo encima de las
rodillas
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Sedestacion

Estiramiento y relajacion:

Sentados en la silla, con las piernas
ligeramente abiertas, dejaremos caer el
cuerpo hasta tocar con los dedos el suelo.

Estiramiento cuadriceps:

Sentados en la silla, flexionamos una
pierna con ayuda de la mano, hasta notar
el estiramiento. Repetir la accion con
ambas piernas

Estiramiento glateos:

Sentados cruzamos una pierna por encima
de la otra. Ayudamos el movimiento con el
brazo contrario y giramos la cabeza
también hacia el lado contrario

Relajacion y movilidad:

Sentados y con las piernas flexionadas. Los brazos rodeando las rodilas. Mediante

la tracciéon de los brazos enderezar la columna unos segundos
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volver a relajarla
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PVD

Estiramiento:

Estiramos un brazo y con ayuda de la mano
que queda libre traccionamos hacia atras
hasta notar la tension

Relajacion y movilidad:

Con los dedos entrecruzados, realizamos
movimientos de rotacién de las murfiecas

Fortalecimiento:

Ejercicio para fortalecer la parte superior del
trapecio.

Colocamos las manos entrelazadas detras de
la nuca y presionamos con la cabeza.
Mantener siempre la cabeza alineada

Movilidad:

Elevacion de los hombros. El movimiento se realizara con soltura.

Variante: Realizar movimientos de rotacion
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Cargas

Flexion plano
sagital

Movilidad y flexibilidad:
Arqueamos la espalda pasando de una postura convexa a una concava y viceversa.
Nos ayudamos de la cabeza para facilitar el movimiento

Fortalecimiento:
Ejercicio de fortalecimiento abdominal y fijacion de la pelvis.
Piernas flexionadas, elevamos el tronco con espalda y nuca alineadas. Colocaremos
los brazos alargados para facilitar el movimiento. Nunca superar los 30° de
elevacion

Fortalecimiento y movilidad:
En posicién de cuadrupedia, nos balancearemos hacia delante y hacia atrés,
siempre con la espalda alineada

Fortalecimiento:
De costado y manteniendo el equilibrio ayudados por las manos, elevamos las
piernas juntas unos 30°. Es aconsejable colocar una almohada para tener la cabeza
alineada

Fortalecimiento:
Ejercicio de fortalecimiento de
los glateos y muslos. En
pronacion, flexionamos las
rodillas juntando los talones.
Presionamos durante unos
segundos relajamos y volvemos
a presionar




