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CANGURERA SOBRE POR SAM GRIMM, ATC
DOLOR DE CADERA

¢Ha estado experimentando molestias inexplicables en la parte baja de la espalda?

iTal vez es hora de deshacerse de esa billetera grande y voluminosa que lleva en su bolsillo trasero!

Muchos hombres llevan carteras grandes en el bolsillo trasero, y los estudios han demostrado que esto

puede provocar molestias en la parte baja de la espalda y los gliteos. Sentarse en una billetera

provoca una superficie de asiento asimétrica que ejerce mds presién sobre un gliteo. Esta asimetria
puede provocar molestias en los gliteos, pero también se ha demostrado que causa rotaciones en la
pelvis y la columna lumbar que provocan dolor lumbar.

PUNTOS EL MOVIMIENTO ES LA LUBRICANTE

jAfortunadamente, la solucién para  Sitiene molestias en la parte baja de la espalda,
esta incomodidad es facill ilevantese y muévase! El movimiento es lubricante;
cuanto mds te muevas, més sangre fluiré a tus
musculos y articulaciones, lo que ayudard a
reducir esos dolores y molestias.

e Cuando esté sentado, saque su
billetera de su bolsillo trasero,
especialmente cuando esté sentado
por largos periodos de tiempo. Los programas de ejercicio que incluyen

fortalecimiento muscular, flexibilidad y cardio

son formas comprobadas de reducir el dolor

lumbar.

* Reemplace su billetera por

una funda para
teléfono que tenga

una billetera Crear y realizar programas de ejercicio puede

sonar abrumador y lento, pero aqui hay tres
formas de dividir el dia con algo de movimiento:

incorporada, o

compre una billetera

mds pequefia que pueda I Si esté atrapado en un escritorio trabajando todo el

caber facilmente en su bolsillo dia, tome pequefios descansos cada 30 minutos para
delantero. ponerse de pie, dar un pequefio paseo o estirarse.
* Lascangureras, mochilas, Los escritorios ergonémicos que se levantan y bajan
maletines, carteras, monederos son otra forma de no estar sentado todo el dia.
o murses son una forma Los fines de semana, no se siente en el sofd todo el
estupenda de llevar esas dia viendo futbol de forma compulsiva. Coloca un
carteras, reducen las molestias video de yoga en tu teléfono y ejecitalo mientras
de espalda y estdn a la moda. miras televisidn.

Involucre a sus amigos y familiares y salga a caminar
después de la cena.

Sam Grimm, ATC || Sam se gradué de la
Universidad de Oregén con su diploma en
Fisiologia Humana y de la Universidad de Baylor
con una Maestria en Entrenamiento Atlético.
Comenzd a trabajar como especialista en
prevencién de lesiones en el entorno industrial con
Work Right NW en junio de 2021. Ademas del
trabajo, encontrards o Sam en el gimnasio,
escalando  rocas, practicando  slack-line o
haciendo trizas en las pistas.

1760 DOWN RIVER DRIVE | WOODLAND, WA 98674

772.448.SAFE | INFOeWORKRIGHTNW.COM



https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://twitter.com/workrightnw
https://work-right-nw.myshopify.com/collections/others-accessories/products/nike-brasilia-backpack
mailto:info@Workrightnw.com
https://www.workrightnw.com/wrnw-newsletters/

