Estírese: 
Incluya en su rutina diaria el estiramiento en su escritorio

¿Se siente dolorido por pasar muchas horas trabajando en su escritorio o inclinado sobre el teclado? Al estar sentado todo el día en frente de su escritorio, usted ejerce presión sobre la parte inferior de su espalda, su cuello y sus hombros. Al finalizar el día, usted puede sentir los efectos, con síntomas tales como dolor o cansancio.

Afortunadamente, usted puede realizar un estiramiento adecuado para darle a sus músculos y tendones el descanso, la recuperación y los nutrientes que necesita para su salud a fin de prevenir lesiones. Incluso si usted cuenta con una silla cómoda y ajustada, aun es necesario estirarse y cambiar de posición ya que su cuerpo está diseñado para moverse.

Intente relajarse al tomar un receso de un minuto cada 20 minutos aproximadamente para aliviar la tensión y aflojar los músculos tensos. Asegúrese de estirar su brazo, su hombro y los músculos de su espalda. A continuación se mencionan algunas técnicas de estiramiento útiles para comenzar:
Estirar los dedos
Separe sus dedos y enderécelos hasta estirarlos, manteniendo su mano alineada con su muñeca. Manténgalos en esa posición durante 10 segundos. Luego, flexione los primeros y segundos nudillos de sus dedos. Su mano y su muñeca deben estar en la misma posición. Manténgase en esa posición durante 10 segundos. Relájelos y luego repita el proceso.
Estiramiento de espalda

Dése una palmada en la espalda y estire suavemente la parte trasera de su brazo al mismo tiempo. Intente alcanzar la parte trasera de su cabeza y coloque su mano en la parte superior de la espalda, manteniendo su brazo cerca de su oído. Sostenga suavemente su codo con la otra mano. Presione su codo hacia la parte trasera de su cabeza e intente llegar con su mano hasta la parte central de la espalda hasta sentir que se estira suavemente. Manténgase en esa posición durante 10 ó 15 segundos. Relájese. Repita el proceso con el otro brazo.
Estiramiento del mentón

Comience con la cabeza derecha mirando hacia el frente. Manténgase derecho y flexione su mentón hacia su pecho hasta estirar la parte trasera de su cuello. Manténgase en esa posición durante 5 ó 10 segundos. Relájese y vuelva a su posición inicial. Repita el proceso dos o tres veces.
Encogimiento de hombros
Flexione suavemente los hombros hacia sus orejas. Manténgase en esa posición durante 3 ó 5 segundos y realice movimientos circulares con sus hombros hacia arriba y hacia abajo. Relájese. Repita el proceso de 5 a 10 veces.
El estiramiento diario puede ayudarlo a sentirse mejor, aumentar su nivel de energía y reducir el dolor provocado al pasar mucho tiempo sentado en su escritorio. Para obtener más información sobre ejercicios de estiramiento, tómese hoy un receso para estirarse y regístrese en Blue Access for Members en www.bcbstx.com 
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