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e PERSONAS

Precauciones

Actividades diarias que pueden producir tensidon en cualquier ambito de
la vida.

Ademas de mantener un estilo de vida saludable, que incluya la practica de
ejercicio moderado de forma regular, se pueden aplicar los siguientes ejercicios
simples para prevenir o manejar la tension muscular:

9 ;Qué sucedi6?

Los musculos son sensibles a la tensién de cualquier causa, los estudios
muestran que las manifestaciones son similares en todas las culturas.

Mandibula Suspirar y soltar la mandibula
Bostezar o tratar de pronunciar la “O” con los labios cerrados

Entrecejo Levantar y bajar las cejas unas cinco veces
Inhalar profundamente cerrando los ojos y exhalar soltando la
tension y abriendo los ojos

Cuello Mover la cabeza suavemente de un lado a otro y hacia arriba y
abajo

Hombros Inhalar mientras se levantan los hombros como si se fueran a tocar
los oidos

Exhalar mientras se bajan y dirigen hacia atras

Espalda Inhalar mientras se abraza a si mismo con fuerza y se contraen los
musculos
Exhalar mientras se sueltan los musculos

0 ¢Que ocasiona?
Cuando nos tensamos contraemos inconscientemente los musculos, en

especial del cuello, la espalda y la mandibula, en preparacién para a ﬂ
r(?acc.lonar a la IS|tuaC|on. Pero“ cuando la respuesta es prolongada, YO SUSPENDO YO REPORTO OCENSA
disminuye el oxigeno en el tejido y se acumulan desechos, lo que CUALQUIER TRABAJO RIESGOSO CUALQUIER TIPO DE INCIDENTE

produce molestias y dolor. OCENSA QOCENSA
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