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El es muy frecuente en el trabajo.

El trabajo sedentario puede contribuir a generar dolor de espalda,
sobre todo si hay una
El dolor reduce la motivacion, la productividad, dificulta la reIaC|on y
aumenta las bajas laborales lo que
influye en el rendimiento de las personas y la empresa.
El enfoque de la empresa saludable, que cuida la salud de sus
personas, contribuye al logrando mejorar
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es/2024-06-17/el-dolor-de-espalda-es-una-de-las-principales-causas-de-baja-laboral-y-tratarlo

EL PATS | Exprés

El dolor de espalda es una de las
principales causas de baja laboral (y
tratarlo no es facil)

Las molestias dorsales, lumbares v cervicales estan
entre los motivos de consulta mas frecuentes en los
centros de salud.

« Son el tercer motivo de enfermedad crénica, por
detrds de la hipertensién v el colesterol alto.

« Yuna de las principales causas de baja laboral:
suponen un coste de 9.000 millones anuales en
Esparia (un 0,68% del PIB).

¢ Los dolores de espalda mas comunes e
incapacitantes son las lumbalgias. Entre seis y
ocho de cada diez personas sufrirdan esta molestia
en algiin momento de su vida.

A pesar de esta situacion, las soluciones que at
dar los médicos estan limitadas:

» Los pacientes buscan un remedio rdpido, como los
analgésicos.

* Y no siempre piensan en hacer cambios en su
estilo de vida, como perder peso o hacer ejercicio.

« Hay un pequeno porcentaje de los casos que no
responde a las causas habituales, y al que los
meédicos tienen que prestar especial atencién (por
ejemplo, infecciones de higado, inflamacidn en las

¢ rio Que da vida

B https://www.larazon.es/salud/20201111/7eqwms3weve2pfed34dnsitkad.html
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El dolor cervical y lumbar,
principal causa de absentismo
laboral en Espana

El coste empresarial oscila entre los 1.258 y los 13.000 euros

aDolorde cuello T0P[

SERGIO ALONSO v
LA RAZON
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Ultima actualizacién: 11.11.2020 11:48

Los problemas en la region lumbar causan en la actualidad el 25% de las bajas
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https://elpais.com/expres/2024-06-17/el-dolor-de-espalda-es-una-de-las-principales-causas-de-baja-laboral-y-tratarlo-no-es-facil.html
https://www.larazon.es/salud/20201111/7eqwms3weve2pfed34dnsltka4.html
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Espalda Sana Para Que

!
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Aprende a mantener ® Disfruta de una actividad ® PrevieT\e futuras molestias
una postura correcta en adaptadaatuedadyatu y lesiones que puedan
todas las acciones de tu condicion fisica. condicionar tu vida.

dia a dia.
Estira tu columna vertebral y reduce Gana tono muscular y mejora tu
la tensién muscular de toda tu apariencia con sencillos ejercicios.

espalda,
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Objetivos

___ Que | ParaQué

Serie de ejercicios 10 min

Test Postural
Habitos Posturales

Ejercicios preventivos para
la jornada laboral

Pautas
Qué Hacer y Qué No Hacer

¥
.

o

L=t

=




%’ 6 d/ 1 ® 1o que da vida

bienestar corporativo

Beneficios para las

como funciona tu espalda, reconociendo qué musculos utilizas en
cada movimiento y como tu postura afecta al bienestar de tu cuerpo.

con menor esfuerzo
y con posturas que colaboran al bienestar de tu columna.

un plan de ejercicios facil de mantener a largo plazo.

en tu rutina laboral ejercicios sencillos para el cuidado de tu espalda.
en tu rutina diaria 15 minutos de ejercicios y respiraciones para
mantener tu espalda sana.
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Beneficios para la organizacion

Salud y Bienestar de las personas.
Cultura de salud en la empresa.
Compromiso de la empresa con las personas.
—
Disminuir Bajas — Mayor presencia laboral.

Disminuir dolor — Reduccion del Estrés.
. Trabajadores mas satisfechos.
Mas relldimiento en el trabajo.

Resultado y1@:s
Mayor motivacion —

Mejora el clima laboral — mejores relaciones con clientes.
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Curso

5 sesiones (2 horas/sesion)

4 sesiones (1 sesion / semana)
1 sesion despues de un mes

Grupo de 10/12 personas
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Estructura
Clase Espalda Sana

de la Espalda.
Conocer y Comprender el Cuerpo locomotor.
Sensaciones Fisicas. Atencion al Cuerpo.
de articulaciones.
con Descarga.
y Respiracion.

Coordinacion.
Propuesta de gjercicios.
1. Serie 15/ 20 min.

2. Ejercicios en la oficina.
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Incluye

10 horas de formacion.

ClassRoom para Material didactico:
Guia de ejercicios: escritos y grabados.

Material para hacer ejercicios en clase.
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Imparte:
Cristina Zaldua Saenz de Buruaga

Acompana en procesos de salud y bienestar, a través del :
entrenamiento de la atencion y la técnica corporal shiatsu. , <&

Profesora de ejercicio corporal para la salud (Qi Gong), -
instructora de mindfulness e ingeniera Industrial mecénica. .

Con experiencia en entornos laborales de diferentes sectores
como consultora y formadora.

La metodologia para este curso esta basada
en el Método Cervica de Blandine Calais
(creadora del método de Anatomia para el movimiento)
y en el Método de Anatomia para la Creacién de
Teresa Gonzalez (profesora en Musikene de
El gesto anatomico en el musico.). l/



https://kibainet.wordpress.com/2019/09/21/metodo-cervica-movimientos-para-la-zona-del-cuello/
https://kibainet.wordpress.com/2019/09/21/metodo-cervica-movimientos-para-la-zona-del-cuello/
anatomía para el movimiento blandine calais
https://musikene.eus/profesorado-master/teresa-gonzalez/
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Nuestro objetivo es el bienestar de las
personas para que la empresa logre su
mision.
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