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Las lesiones en el hueso de la risa no son una broma, pero tenga la seguridad de que estd
tratando con los expertos adecuados con Work Right. Hemos compilado nuestros recursos de g —
primera categoria especificamente para el codo, resulta que tenemos una habitacidn ,E ,

completa dedicada a ellos, para armarlo con la mejor educacién para prevenir estos tipos de
lesiones. Unase a la conversacién y aprenda algo que pueda usar en sus actividades diarias.
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Con el clima primaveral mas cdlido, es de actualidad mencionar dos

LA TEMPORADA ==

lesiones de codo asociadas con los deportes: jel golf y el tenis! El codo
de golfista y de tenista son el tema de este boletin informativo. Incluso

DEL CODO
si no eres aficionado a una de estas actividades, los movimientos
repetitivos que causan estas lesiones son comunes en el lugar de
trabajo. Vol 4, Numero 24
Si su objetivo es prevenir lesiones, jtiene que esforzarse! Echa un vistazo
ARMADO Y

a estos recursos de video sobre lo que se puede hacer si siente fatiga e
LISTO incomodidad en el brazo. jTambién hemos incluido un video sobre
estiramientos de manos y mufiecas porque el dolor que se siente aqui
tiende a moverse hacia arriba y hacia abajo del brazo alrededor del

codo también! Estiramiento de antebrazo de 2 vias |

Video de mano + muiieca

UNA SACUDIDA  Z Los nervios mediano, radial y cubital controlan la fuerza y la sensacién
WORK RIGHT
en todo el codo, la mufieca, la mano y los dedos. Disminuye la

A TU HUESO * incomodidad y el riesgo de lesiones en todo el brazo con estos simples
DIVERTIDO b o, ejercicios de deslizamiento de nervios y tendones.
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Nervio cubital | Nervio radial | Nervio medio

UN GOLPE DE CODO MAS

Codos adentro y los pulgares hacia arriba al levantar:
Work Right se esfuerza por mantenerlo PREPARADO en su
trabajo, no olvide codos hacia adentro y pulgares hacia arriba

:PREFIERES Preguntele a su clinico en el lugar si prefiere una

IMPRIMIR? versidon impresa de estos recursos. iEstardn

. . !
al alcanzar o levantar objetos. Pone la parte superior de encantados de ayudar!

nuestro cuerpo en la posicidn mds ventajosa para un
levantamiento seguro y efectivo.

Tener en cuenta la posicién de los codos y los pulgares, asi
como mantener los brazos mds cerca del cuerpo, ayuda a
reducir la tensidén en todo el brazo y a prevenir lesiones.

Vol 3, Nimero 19
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