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RECOMENDACIONES
PARA EL
AUTOCUIDADO DE LA
ESPALDA
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jercicios para relajar los musculos de su cuello cuando deba
permanecer en la misma posicion por tiempo prolongado-.

EJERCICIOS PARA EL CUELLO Y LA ESPALDA

e

&
: t
Ejercicios de estiramiento de los musculos de las piernas

\ue mejoraran la posicion de su columna frente a la actividad
cotidiana
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PREVENCION DE CAIDAS




SOBREMEDICACION
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QUE ES UNA CAIDA
Un acontecimiento invaluntario que hace perder el equilibrio y llevar el
suerpo contra el suelo u otra superficie firme que lo detenga,

Las caidas son una causa importante de discapacidad y son un factor de ]
riesgo para sufrir nuevas caidas, El miedo a que se produzcan, reducen
notablemente |a calidad de vida, Tener huezos sanos no evita las caidas,
pero si puede evitar una fractura si se cae.

Debe trabajar la resistencia, la flexibilidad, el equilibrios y la fuerza " ‘
muscular con el fin de revertic una posible situacidn.de fragilidad y
prevenir el deterioro funcional.

MAREOS Y/O VERTIGO

CAUSAS DE LAS CAIDAS ;
.q FALLA AUDITIVA
- & ' COMO PREVENIR LAS CAIDAS
RESBALONES

Informe cuando haya areas con riesgo
de caidas..

Siempre mantenga las dreas de
circulacion bien iluminadas.

-



Munca camine mientras utiliza el celular
Use zapatos comodos, evite los tacones.

lo camine con las manos en los bolsillos.
ierde estahilidad.

I subir o bajar del transporte utilice puntos de
apoyo y evite cargar objetos en las manos.

iempre tenga conciencia de su entorno.
vite las alfombras. Ponga barras de sujecion
n las bafieras.

Mantenga las dreas de desplazamiento limpias,
secas y libres de obstaculos.

D

vite correr en zonas de transito peatonal.
lovimientos rapidos, giros pueden hacerle
erder el equilibrio.

()

iempre utilice el pasamanos cuando suba y baje
escaleras.

Evite las superficies himedas y resbalosas..
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LAVADO DE MANOS




Cinco pasos para que laves

bien tus manos

1. Usar suficiente jabon

2. Frotar las manos entre si,
los dorsos ) itre los dedo:

3. Frotar el pulgar de una mano con la
palma de la otra varias veces

4. Frotar la punta de los dedos de una
mano contra la palma d

5. Enjuagar bie

Lavarse las manos es una de las
mejores formas de protegerse y
proteger a su familia para no
enfermarse. Sepa cuando y como
se debe lavar las manos para
mantenerse sano

Lavarse las manos puede mantenerlo sano y prevenir la
propagacion de infecciones respiratorias y diarreicas de
una persona a ofra. Los microbios se pueden propagar
de una persona a otra perscna o de las superficies
cuando usted:

*Se toca los ojos, la nariz y la boca con las manos sin
lavar.

*Prepara o consume alimentos o bebidas con las manos
sin lavar.

*Toca una superficie o un objeto contaminado.

*Se suena la nariz o se cubre la nariz y la boca con las
mangs cuando tose o estornuda y luego le toca las
mancs a otra persona o toca cbjetos de uso comun.

MOMENTOS CLAVE PARA LAVARSE LAS MANOS

Usted puede ayudar a que tanto usted como sus seres

, queridos se mantengan sanos al lavarse las manos a
menudo, especialmente durante los siguientes momentos
claves en que tiene mas probabilidades de contraer y
propagar microbios:
«Antes, durante y después de preparar alimentos
«Antes y después de comer algo
*Antes y después de cuidar a alguien en su casa que tenga
vomitos o diarrea
*Antes y después de tratar una cortadura o una herida
*Después de ir al bafio
*Después de cambiar pafiales o limpiar a un nifio que haya
ido al bafo
*Después de sonarse la nariz, toser o estornudar
*Después de tocar a un animal, alimento para animales o
excramentos de animales
*Después de manipular alimentos o golosinas para mascolas
-Después de tocar |2 basura




PASO A PASO

Friota las palmas

de tus manos

Frota tambadn &l dors

Seca bien tus manos
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x «Cepillarse los dientes

R
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Flexicna ﬂmas ; “-'

Al agacharte debes flexionar las rodillas,
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Si llevas un bolso, siempre
debes utilizarlo cruzado
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*Planchar !
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Lo debes realizar sentado o de pie, colocando un pie sobre una antén !a espalda lo

altura de tu pecho

bolsa no supere 105 2 kg.

manteniendo la espalda
recta.

* Sila cama se encuentra
pegada a la pared es
mejor separarla antes
de que te estires para
tenderla

i

b 4

Si transportas paquetes, debeso

Munca levantes un objeto que
se encuentre por encima de la
distnbuir el peso de estos en los

dos brazos. Procura que cada

¥

supericie plana de la altura de un escaldn. Cambia de brazo de recla posible. El palo d
vez en cuando. La labla de planchar debe estar a la altura de la escoba deberd tener la
cadera (independientemente zi planchas de pie o senlada) altura suficiente para el

X

1

X ~m
L Estar de pie

~
Si tienes que estar de
pie inclinado hacia
adelante, flexiona tus
rodillas y apdyalas
sobre tus muslos

Coloca un pie encima de una
superficie que fenga una altura
aproximada de un escaldn
Allerna de pie cada clerto tiempo
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sLimpiar cristales

M intentes
estirarte
forzosamente
ni pongas los
pies en punia
Utiliza una
escalera para
alcanzar zonas
altas.

*Debes  estar senlado frente al
FRENTE A LA COMPUTADORA: monilor con lus ojos al nivel -

borde superior de la pantalla o

debajo de la misma.

£l mouse y los disposilivos de

e

enfrada como el teclado, asi como
tus piernas y muslos, deben estar

walineados perpendicularmente a 90°
aproximadamente.
*Coloca los pies pegadas al suelo o
sobre un reposapiés
Coloca tu cabeza y cuello en
posicién recta,
*Manleén los hombros relajados.
*Mantén los antebrazos, mufecas y
manos endinea recta.

*Reposa los codos pegados  al
cuerpa

*Entre tus muslos y tu espalda debe
haber un angulo de 90°. De igual
forma deben estar alineados tus
brazos y antebrazos, con un angulo
de 90°

Si duermes boca arriba, tu

almohada debe tener la

alltura  necesaria  para . =
rellenar el espacio cervical
manteniendo la alineacién
de la cabeza con el tronco.
Una almohada debajo de
las rodillas te ayudaran a
mantener camodamente
esta posicion

Si duermes de costado la
almohada debe rellenar el
espacic del hombro para
que fu cabeza repose
alineada con tu columna
vertebral,




0{0
‘QL(’*

S\ za

CONSULTORIO DE FISIOTERAPIA
e INES CHALELA SERRANO S.A.S

VIDA SALUDABLE
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ESTILO DE VIDA SALUDABLE
Son habitos y costumbres que cada persona realiza para
lograr un desarrollo y un bienestar sin atentar con su propio
equilibdo biolégico y su relacién con su ambiente
natural,social y laboral.

Evite todas aquellas acciones que van encontrar de nuestra salud,

por ejemplo:

+ El consumo excesivo de cigarrillo
El alccholismo

El estrés

La violencia intrafamiliar

Malos habitos alimenticios

El sedentarismo.

VIDA SALUDABLE

< N - Wl Agua, -
Estrés, @ - bgbida

. 5 ¥

cque es eso.‘_. -, favorita
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Comida @ @ Muchas
rremantt sonrisas

sana

SQUE ES UN ES UN ESTILO DE VIDA?

rm Iﬁ

ESTILO DE Uiﬂﬂ SALUDABLE

‘?' +PESU C-

LACTANCIA o©

MATERNA

ALIMENTACION ©

- BALANCEADA



Son h
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Conoce los habitos diarios
que te mantienen saludable

1 hova de 0 litros de _ abrazos
EJErcICio | Agua & mas =

T, 3*;
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comidas al canciones
dia, entre ellas que te inspiren

el pescado

t L") S GapRs e

horas
de sueho

munutos de
1 Or!ﬂuiﬁn
S,

CONSECUENCIAS DE UN ESTILO DE VIDA MUY POCO SALUDABLE?
SALUD FISICA
Generar mayor probabilidad de desarrollar enfermedades negativas
comeo: cardiovasculares, hipertensién, diabetes mellitus.
ESTADQ FISICO
Disminuye la capacidad fisica,como flexibilidad, fuerza ,resistencias,
capacidad pulmonar, aumenta el riesgo de aumentar sobrepeso y
obesidad.

ESTADO MENTAL 2
Genera baja autoestima, dificultad de afrontamiento de situaciones
de estrés.,
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{QUE ES EL AUTOCUIDADO?

5 Esl una practlca]qUE
e a persena realiza
o t\ por veluntad prepia
4 % .\ ycensige mlsma
[ S ae o) -a_ orientada
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mlaniar e 5ane
esarrolle persenal.
conservar un
equilibrie en la salud
y el bienestar en
general

/

EL CUIDADO DE MIS RELACIONES SOCIALES

Praceses intelectuale

| o~ | Habites
= del suefic
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‘ Nutricier

Actividad
fisica
y respiracién




-

< Prevenci®n
B de
=, caidas

Maneje
del de_le

WA
¥
DUERME
BIEN

.L.:Ii
ENCUENTRA
UNA PASION

or. b



@
2 4

8 %
) L < /\
COWY>




Al agacharte debes flexionar las rodillas,

Coloca un pie encima de una
superficie que tenga una altura

Munca levantes un objeto que

aproximada de un escaldn
Alterna de pie cada cierto iempo

O Oveo
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Si llevas un bolso, siempre
debes ulilizarlo cruzado
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Lo debes realizar sentado o de pie, colocando un pie sobre una
superficie plana de Ia altura de un escalén. Cambia de brazo de
vez en cuando. La tabla de planchar debe estar a la altura de la
cadera (independientemente si planchas de pie o sentado).
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x *Cepillarse los dientes

recta.

pegada a |

tenderla
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Flexicna ﬂmas

manteniendo la espalda

+*Hacer la ca

Si la cama se encuentra

a pared es

mejor separarla anles
de que te estires para

tBarrer

Mantén a espalda lo
, recta pokible. El palo

* Estar de pie

Si tienes que estar de
pie inclinado hacia
adelante, flexiona tus
redillas y apoyalas
sobre fus muslos.
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Nunca levanies un objeto que

Coloca un pie encima de una
sunerficia ale tenna una gltuira

|

FRENTE A LA COMPUTADORA:

e

Si duermes boca amiba, tu
almohada debe tener la

rellenar el espacio cervical
manteniendo la alineacion
de la cabeza cen el tronco.
Una almohada debajo de
las rodillas te ayudaran a

altura necesaria para *
P i

sLimpiar cristales

Mo intentes
estirarie
forzosamente
ni pongas los
pies en punta.
Utiliza una
escalera para
alcanzar zonas
altas.

Debes estar sentado frente al

monitor con tus cjos al nival del

borde superior de la pantalla ¢

debajo de la misma.

*El mouse y los dispositivos de

entrada como el teclado, asl como

tus piernas -y musles, deben estar
ardlineados perpendicularmente a 90°

aproximadamente,

+Coloca los pies pegades al suelo o

sobre un reposapiés

Coloca tu cabeza vy cuello en

posicidn recta

*Mantén los hombros relajados.

sMantén los antebrazos, mufiecas y

manocs en linea recta

*Reposa los codos pegados al

CUBTPO.

*Entre tus muslos y tu espalda debe

haber un angule de 90°. De igual

forma deben estar alineados fus

brazos y antebrazos, con un angule

de 90°.

mantener cémodamente v
asia posicion.

Si duermes de costado la
almohada debe rellenar el
espacic del hombro para
que ftu cabeza repose
alineada con tu columna
veriebral.
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QUE ES UNA CAIDA
Un acontecimiento involuntario que hace perder el equilibrio v llevar el
cuerpo contra el suelo u otra superficie firme que lo detenga.

Las caidas son una causa importante de discapacidad y son un factor de
riesgo para sufrir nuevas caidas. El miedo a que se produzcan, reducen
notablemente la calidad de vida. Tener huesos sanos no evita las caidas,
pero si puede evitar una fractura si se cae.

Debe trabajar la resistencia, la flexibilidad, el equilibrios v la fuerza
muscular con el fin de revertir una posible situacitn de fragilidad v
prevenir el deterioro funcional.

CAUSAS DE LAS CAIDAS

AT <\ TROPIEZOS

3

SOBREMEDICACI

46
MAREOS Y/O VERTIGO

FALLA AUDITIVA

COMO PREVENIR LAS CAIDAS

Informe cuando haya dreas con rie

de caidas..
=

Siempre mantenga las dreas de
circulacion bien iluminadas.



MNunca camine mientras utiliza el celular
Use zapatos comodos, evite los tacones,

®

Mo camine con las manos en los bolsillos.
Pierde estabilidad.

L
Un | subir o bajar del transporte utilice puntos de
cue apoyo y evite cargar cbjetos en las manos.
Las
ries : ;
il Siempre tenga conciencia de su entorno.
per Evite las alfombras. Ponga barras de sujecion
en las baferas.
Dek
mut "
) Mantenga las dreas de desplazamiento limpias,
secas vy libres de obstaculos.
Evite correr en zonas de transito peatonal.
Movimientos rapidos, giros pueden hacerle
P perder el equilibrio.
o o

iempre utilice el pasamanos cuando suba y baje
escaleras,

g

.
a

Evite las superficies hiimedas y resbalosas..

&
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Pausas €5 &8
ACTIVAS

Rmhmﬁm /jo é m 10 a 20 sequndos 10a15
'Jm AT MW 2 veces seaunda: *

:

10 segundos 10a20
¢POR QUE DEBEN REALIZARSE? cada lado seaundos

-  Rompen la rutina de trabajo

- Reactivanla energia mejorando el estado de alerta.

- Relajan los grupos musculo-tendinosos mads exigidos en el trabajoy
reactivan los menos utilizados.

- Generan conciencia de la salud fisica y mental.

- Estimulan vy favorecen la circulacian,

- Mejoran la postura.

- Favorecen la capacidad de concentracion,

- Motivan mejores relaciones interpersonales.

- Promueven el surgimiento de nuevos lideres,

- Mejoran el desempefio laboral,

i VIVAMOS MEJOR !
3 a 5segundos 10 a 12 segundos

Realicemos actividades que nos liberen de la rutina y nos 3 veces cada brazo
ayuden a prevenir lesiones musculo-esgueléticas

OBJETIVO DE LAS PAUSAS ACTIVAS

=

Desarrollar  hdbitos saludables para prevenir trastornos musculo
esqueléticos causados por posturas prolongadas vy  movimientos
repetitives, rompiendo la monotonia laboral ¥ tomando conciencia gue la
salud es una responsabilidad de cada individue.

¢QUE SON LAS PAUSAS ACT IVAS?

Son breves descansos durante la jornada diaria que sirven para recuperar
energia, mejorar el desempefio v eficiencia en la actividad, a través de
diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga, disminuir
trastornos musculo esqueléticos y prevenir el estrds,




Ba 10 segundos £ Ba 10 segundos
cada lado cada lado

10 a 15 segundos Sacude las manos
2 veces 8 a 10 segundos



