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PROYECTO 6

SALUD EN LAS ARTICULACIONES

Nuestro siguiente proyecto es muy practico y esta disefilado para ayudar a cuidar la salud de
tus articulaciones. Como estudiantes seguramente pasas mucho tiempo sentado en tu
computadora o utilizando tu tableta, lo cual puede dafiar tus articulaciones causando
lesiones como el sindrome del tanel carpiano. Por tal motivo te proporcionamos algunos
ejercicios que puedan prevenir lesiones y ejercitar las articulaciones que se dafian por pasar
tiempo sentado o en posturas sedentarias. Sedentario significa carencia de ejercicio fisico.

Actividad 1

Instrucciones: realiza ejercicios practicos de las articulaciones principales de nuestro
cuerpo, es decir el cuello, el tronco las rodillas v los tobillos, utilizando la informacion que
a continuacion se proporciona.

Ejercicios para articulaciones

Las articulaciones son una parte esencial de nuestro sistema 0seo a la hora de movernos.
Enfermedades como la osteoartritis hacen que las articulaciones se vuelvan rigidas, lo cual
nos quita tanta capacidad de movimiento como calidad de vida. Para mantener las
articulaciones en buen estado todo el tiempo que sea posible, es necesario que se realice
una serie de ejercicios que ayudaran a cuidarlas. Los ejercicios son los siguientes:

1. Cuello: Echa la cabeza hacia atras y después hacia delante todo lo posible. Cuando
la eches hacia atras, pon un par de dedos como apoyo para evitar dolores. A
continuacion detén la cabeza en el centro, lleva la barbilla hasta el pecho. Después
gira la cabeza primero hacia el hombro izquierdo y después el derecho. Finalmente
repite todo el ejercicio. Es muy importante realizar los movimientos despacio,
aungue no demasiado y no forzar nunca la articulacion.

2. Tronco: Ponte de pie, con las piernas separadas y las manos detras de la cabeza.
Inclina el tronco hacia un costado, después vuelve al centro y a continuacion al otro
lado. Es necesario repetirlo varias veces.

3. Rodillas: De pie, con las rodillas una junto a otra, coloca las manos sobre las
rodillas y haz circulos con las dos al mismo tiempo. Este ejercicio es muy efectivo
para cualquier deportista, pero sobre todo para los esquiadores.

4. Tobillos: De pie o sentada, eleva una pierna. A donacion, realiza circulos en la
direccion de las agujas del reloj con el tobillo y a continuacion en la otra direccion.
Con la pierna estirada, flexiona la punta del pie arriba y abajo, de forma que quede,
alternativamente, paralela y perpendicular al pie. Hazlo despacio y con suavidad,
notando cAdmo se estiran los ligamentos de la articulacion.

Actividad 2
Investiga qué es el sindrome del tanel carpiano, cudles son sus causas, en gqué consiste,
coémo afecta y como puede prevenirse este tipo de lesion.
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Actividad 3

A continuacién encontraras 12 ejercicios y 2 programas que pueden ser trabajados en
diferentes dias. Los ejercicios estan disefiados para evitar lesiones en el tinel carpiano, las
cuales son provocadas por el uso de posiciones incorrectas al momento de escribir en la
computadora. Los programas son:

Programa 1: Movilidad

El objetivo es ejercitar los misculos que facilmente se dafian por el uso frecuente del
teclado de la computadora.

Consta de 5 ejercicios:

- Oposicion del pulgar: une las yemas de los dedos pulgar y mefiique y luego extiende la
palma de la mano. Repite ese ejercicio varias Vveces.

- Extension individual de cada dedo: con el pufio cerrado, extiende y cierra cada dedo
turnandolos cada 2 o 3 segundos.

- Flexion y extension de metacarpo falangicas de los cuatro Ultimos dedos: con la palma
abierta extiende y flexiona tus dedos a partir del metacarpo manteniendo extendido cada
dedo.

- Flexion y extension de interfalangicas proximales de los cuatro Ultimos dedos: con la
palma abierta extiende y flexiona cada dedo a partir de las falanges proximales en turnos de
2 0 3 segundos.

- Flexion y extension de interfalangicas distales de los cuatro Ultimos dedos: con la palma
abierta extiende y flexiona cada dedo a partir de las falanges distales en turnos de 2 0 3
segundos.
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Programa 2: Resistencia y fuerza.

El objetivo es mejorar la fuerza y la resistencia muscular en los misculos involucrados en
el movimiento de los dedos de las manos.

Consta de 3 ejercicios:

- Sujetar un papel entre dos dedos proximos: con la palma de la mano extendida hacia
arriba, toma una hoja de papel y sujétala desde una de sus esquinas usando las puntas de
dos dedos préximos. Indice y medio, medio y anular, anula y mefiique.

- Desviaciones radiales resistidas: ejercita el radio de tu brazo moviendo tu pufio de un lado
hacia otro en turnos de 2 0 3 segundos por 1 minuto.

ACTIVIDAD FINAL

Instrucciones: Lee el siguiente articulo y haz un glosario de las palabras que estan sefialadas
en negrita. Busca si tienen un sinbnimo o palabra sustituta y escribe con tus propias
palabras su definicion.

ARTICULACIONES

Una articulacion es la unién entre dos o mas huesos. Entre las funciones mas importantes
de las articulaciones podemos mencionar que nos permiten doblar los codos y las rodillas,
mover las caderas, doblar la espalda, proporcionando elasticidad y plasticidad al cuerpo.

Algunos factores como el aumento de la edad, lesiones, el sobrepeso, entre otros, pueden
desgastar el cartilago, dafiando las articulaciones y aumentando el riesgo de artritis. Aqui
hay nueve consejos para ayudarte a proteger las articulaciones de las lesiones y
enfermedades como la artritis.

1. Mantén un peso saludable

Mantener tu peso dentro del rango ideal es fundamental para proteger las articulaciones.
Una persona con sobrepeso debe poner mayor resistencia sobre las rodillas, caderas y la
espalda, aumentando el riesgo de lesiones. Los estudios han demostrado que con cada libra
ganada, una persona le pone cuatro veces mas estrés alas rodillas. Las mujeres que pierden
alrededor de 11 libras, pueden reducir el riesgo de artritis significativamente.

2. Haz ejercicio regularmente

El ejercicio no solo ayuda a perder Kilos, sino que es importante para mantener un peso
saludable. Se ha visto que las personas que hacen ejercicios de tipo aerdbico, como
bicicleta, caminar, eliptica, natacion, logran reducir la inflamacién de las articulaciones.
Ademas evita quedarte sentado por mucho tiempo, ya que menos movimiento es sinbnimo

Selvin Avilay Denise Grijalva
Todoslos derechosreservados



R @
Cclegio

se fUTUTO

PROYECTOS o ) ) ) ) _
de mayor rigidez en las articulaciones. Si estas en hora de estudio, levantate a caminar unos
metros cada 2 horas, como para ir al bafio y eso quitara tension.

3. Fortalece tus musculos

Los masculos son un importante apoyo para las articulaciones. Si tienes poco musculo
tienes mayor riesgo de lesionarte, ya que las articulaciones deben soportar més peso. Haz
ejercicios de resistencia como pesas, pilates o yoga, que ayudan a fortalecer los musculos.

4. Fortalece tu abdomen

Los masculos de la espalda y el abdomen ayudan a mantener el equilibrio y evitar caidas
gue puedan dafiar las articulaciones. Asegurate de tener una rutina de ejercicios para la
espalda y abdomen.

5. Conoce tus limites

No es recomendable que empieces a hacer ejercicios con mucho peso o mucha fuerza si no
has entrenado anteriormente. Ve aumentando las series y repeticiones a un punto donde te
sientas cdmodo. Evita los ejercicios que causen dolor en las articulaciones.

6. Mantén una buena postura

Cuando estés sentado, debes procurar tener la espalda pegada al respaldo de la silla. La
buena postura ayuda a proteger las articulaciones de la cadera y los misculos de la espalda.
Cuando te levantes después de estar sentado mucho tiempo, pon mayor fuerza sobre las
piernas, en vez de la espalda.

7. Protege su cuerpo

No expongas tu cuerpo a golpes que puedan poner en riesgo tu bienestar. Si vas a salir a
andar en bicicleta, usa casco y rodilleras y si va a jugar futbol, utiliza el equipo necesario.

8. Ponte hielo en las articulaciones

El hielo es un analgésico libre de drogas. Ayuda a aliviar el dolor y la inflamacion. Si
tienes una articulacion inflamada, aplica hielo envuelto en una toalla o una compresa fria
en la zona afectada por un méximo de 20 minutos. No se recomienda aplicar hielo
directamente sobre la piel.

9. Come saludable
Una dieta sana y equilibrada ayuda a construir huesos fuertes. Tener unos huesos fuertes es

importante para mantenerse de pie y evitar las caidas. Consume alimentos ricos en calcio
como lacteos, brdcoli, col rizada, higos, cereales y jugos fortificados. La vitamina D es otro
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nutriente importante para tener unos huesos sanos. La principal fuente es la exposicion
solar pero también los lacteos, pescados enlatados, la margarina y cereales fortificados.

El kiwi y los alimentos que contienen vitamina C ayudan a reducir el riesgo de la
osteoartritis. El salmon es muy beneficioso para las articulaciones. No sélo es una buena
fuente de calcio, también contiene &cidos grasos Omega-3 que es un antiinflamatorio. Se
puede obtener el Omega-3 de los pescados azules, aceite de soya, canola, linaza, o bien de
las capsulas de aceite de pescado.

FIN DE LA LECTURA
Evaluacion: a continuacion te proporcionamos los items con los que se te evaluara el
proyecto para que los tengas presentes durante todo el proceso y al finalizar puedas dar tu
respuesta tan bien como puedas en la parte de evaluacion de esta clase.

Guia y evidencia del proyecto 6
1. Cuales son los beneficios que se obtiene por hacer ejercicio fisico con frecuencia.
2. Como puedes implementar un programa de ejercicios a tu rutina diaria. Disefia uno
y explica como lo implementarias. Siya lo tienes, explica qué es lo que haces y qué
beneficios consideras que has obtenido por llevarlo a cabo.
3. Adjunta el glosario que elaboraste con la lectura sobre las articulaciones.
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