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CUIDADO CON LA BRECHA ’

Estuviste embarazada durante nueve meses y diste a luz a un hermoso bebé (o bebés). Observaste y sentiste cdmo tu cuerpo
cambiaba durante todo el proceso. Para algunas mujeres puede resultar alarmante todos los cambios que se producen a

:LEA MAS ESCANEANDO EL
CcODIGO QR!

nivel mental y fisico tras el parto. Uno de los cambios mds notables es el debilitamiento de la fuerza central. Como atleta
industrial, tener un ndcleo fuerte es esencial para el equilibrio, la estabilidad, la postura adecuada, la reduccién de lesiones y

el desempefio de las tareas y actividades laborales diarias. §Qué podemos hacer para controlar esta debilidad y volver a

Work Right NW estd cambiando la forma
en que las empresas ven los peligros en el

nuestra fortaleza original?

DIASTASIS DE RECTOS ABDOMINALES ESTRATEGIAS DE PREVENCION e Realice la Compresién del musculo lujlar de l’rrcfbojo. INLI;eSTrr enfoque s
eagucar a la tuerza labordl pdara prevenir
, , : e abdominal transverso, que puede lesiones.  Ofrecemos  acceso a los
Durante el periodo posparto, los cambios Hay formas de prevenir la didstasis de rectos Especialistas en Prevencion de Lesiones en
; ; i hacerse acostado boca arriba el lugar de trabajo para poder comunicar

hormonales provocan laxitud de los ligamentos y ~ durante el embarazo o evitar que empeore. 9 Jo para p

los primeros signos de malestar. Estamos
cambiando la industria una compafiia a la

Respire profundc mente Y, al vez ayudando a una persona a la vez.

VW000DOS

, : : : - con los pies apoyados en el suelo.
los musculos abdominales que se estiraron jAbordemos algunas estrategias de prevencién! P POy

durante el embarazo pueden provocar debilidad e Primero, siga las recomendaciones de su

central. Alrededor del 60% de las mujeres exhalar, lleve el ombligo hacia la

proveedor de atencién médica sobre el

desarrollan  separacién . :
S aumento de peso para limitar cualquier

del recto abdominal (los Abdomen - . ,
Normal presion adicional sobre los musculos

columna  para  ejercitar  los

musculos. Este ejercicio se puede
repetir varias veces al dia. PUENTE DE

(M7 N\
72\ abdominales. GLUTEOS
“') e Tener una buena postura es importante al ° Pruebe ejercicios que se centren

musculos abdominales), lo

cual es una condicidn

llamada | didstasis  de S sentarse, pararse y levantarse de la cama. en el fortalecimiento del nucleo, ;

retc,:’ros. .SI no se aborda, la = e Al levantarse de la cama por la mafana, ~ ©°MO inclinaciones  pélvicas, g:_t)

diéstasis de rectos puede n gire hacia un lado y use los brazos para ~ Puentes de gluteos y planchas. z3  PLANCHAS
provocar  mala  postura, Diastasis levantarse. Al levantar, utilice las piernas y Haga clic en cada imagen para Z2

dolor de espalda y abiertade obtener una descripcidn:

rectos evite cualquier movimiento de torsion.

debilidad central. abdomina
les
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