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) Cuidar Tu Cuerpo en el Camino

Viajar sin molestias es posible: hazlo con ergonomia

Cuando se trata de viajar, no basta con llegar al destino, la experiencia
durante el trayecto también importa. Adoptar principios ergonémicos en tus
desplazamientos puede marcar la diferencia entre un viaje agotador y uno
confortable.

¢Qué significa viajar con ergonomia?

Es adaptar tu entorno de viaje para reducir el estreés fisico, prevenir molestias
y mejorar tu bienestar general. Esto implica prestar atencion a elementos
clave como la postura, el asiento, la ropa, la hidratacion y el equipaje.

En trayectos prolongados, ya sea por aire, tierra o carretera, ignorar la
ergonomia puede tener consecuencias reales.

Permanecer horas en posiciones inadecuadas provoca mas que
incomaodidad: dolores de espalda, rigidez cervical, inflamacién o aumento
de volumen en piernas, y tension muscular son solo algunos de los efectos
comunes. Y si estas molestias se repiten con frecuencia, pueden derivar en
afecciones cronicas como lumbalgias o problemas circulatorios.

Tips segun el transporte

« Avion: cgjin cervical, caminatas breves y buena hidratacion

- Coche: ajusta volante, asiento y haz paradas activas.

- Transporte publico: elige un asiento firme y evita cargar peso excesivo
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Consejos para viajar con ergonomia: haz que el trayecto también

valga la pena

Postura correcta

e Espalda recta, hombros relajados.
' Evita encorvarte y mantén la
cabeza alineada con el cuello.
Asiento ajustado
. Alinea el respaldo y afiade soporte
& Iumbar si es necesario. Un cojin

adicional puede aportar

comodidad extra.

Ropa cdmoda y versatil

' Vistete en capas y elige prendas
que no limiten el movimiento.

Hidratacion constante

. Toma agua con frecuencia. Evita
alcohol y cafeina durante el
trayecto.
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Equipaje ergonémico
Prefiere mochilas o maletas con
ruedas que distribuyan bien el
peso.

Movimiento frecuente
Levantate, camina o estirate cada
cierto tiempo para mantener la
circulacion activa.

Descanso anticipado y durante
Dormir bien antes del viaje y
aprovechar momentos de
descanso mejora tu energia y
bienestar.

Tecnologia a la altura correcta
Usa soportes para pantallas y
evita inclinar el cuello hacia abajo.

La buena noticia: con pequefios ajustes puedes transformar tu forma de viajar.

Cualquier pregunta puede comunicarse con: Servicio Medico UNIMET a la ext. 3764 o 3765. Gerencia de Seguridad y Salud Laboral a la ext. 3705.




