


UGT Telyco Con la salud no se juega

El teletrabajo es una actividad donde
se pasa muchas horas delante de una
pantalla de visualizacién de datos,
con la vista fija, y con una postura
estatica y no natural. Atender cada dia
un rato a cuidar las partes del cuerpo
mas afectadas como la vista, la
espalda y nuestras manos, nos
ayudara a prevenir molestias y
enfermedades derivadas de esta
actividad.

Con esta breve guia queremos
ayudaros para que aprendais a cuidar
de vuestra espalda, vista y manos.

Nuestra salud, vuestra salud, es el
bien mas preciado que tenemos todos
y todas. Cuidala.



Cuidando tu espalda

Las largas horas de inactividad y trabajar sentados provocan dolores
de espalda y cuello. Pero puedes ganar flexibilidad con egjercicios muy
sencillo. Te adjuntamos una guia de estiramientos y una pequena
infografia para tenerla a mano y puedas practicar estos ejercicios.

Realiza pequenas pausas periddicas para contrarrestar el estatismo
postural y la tension muscular.
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Cuirdando tu vista

Ajusta el tamafno de los caracteres de los textos en la pantalla. Es
importante que te resulte comoda su lectura.

Realiza pequenas pausas periddicas y, si te resulta posible, alterna este
trabajo con otro tipo de tareas que te exijan menor esfuerzo visual.

Parpadea a menudo.

De vez en cuando, destina unos instantes de tu tiempo a contemplar
alguna escena lejana. Te relajara y tus 0jos descansaran.

Ademas, puedes realizar alguno de estos ejercicios:

v’ Frétate las manos y coldcalas, a modo de cuencos, sobre los ojos
cerrados. Mantenlas asi.

v Durante 30 segundos te puede proporcionar descanso visual y
mental.

v’ Cierra los 0jos y gira el globo ocular en todas direcciones.

v' Presiona ligeramente los parpados con los dedos o las palmas de
las manos.

v Realiza pequefios masajes musculares colocando los indices por
encima de las mejillas.

v’ Presiona por encima de las cejas con ayuda del pulgar y el indice.
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Curdando tus manos

Te indicamos estos ejercicios para prevenir la aparicion del sindrome
del tunel carpiano —originado por la realizacion continuada de
movimientos repetidos—. Puedes realizarlos aprovechando las
pequenas pausas que se recomiendan para los usuarios de las
pantallas de visualizacion de datos.

Especialmente, si notas hormigueo o entumecimiento en las manos,
deja de teclear y haz estos ejercicios:

v’ Coldcate de forma que estés apoyado comodamente sobre un
mesa, de manera que tu mufieca y tu mano quedan fuera de la
mesa, y la palma de la mano mire hacia el suelo. Gira la mano en
el sentido de la flecha.

v Coldcate en la misma posicion que en el ejercicio anterior y lleva la
mano hacia arriba y hacia abajo, como se indica en el dibujo




v Comodamente apoyados los antebrazos sobre una mesa, cierra
los punios con fuerza y abre las manos de golpe.

; Cémo podemos saber si estamos afectados por el Sindrome del Tunel
Carpiano?

Para conocer la respuesta, se realiza el Test de Phalen:

Flexiona ambas manos hasta que el dorso de las mismas esté en
contacto. Mantén esta posicion entre 30 y 60 segundos. Si aparece dolor
en las mufecas o en los tendones del antebrazo, entumecimiento,
hormigueo, etc. entonces es aconsejable acudir al medico.




Todas estas medidas van enfocadas a la
mejora de nuestra salud.

Esperemos te sirva de ayuda.
Con la salud no se juega
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