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3. Levantamiento de pesos

ear la fuerza arga lo mas o u entar base
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EL CUIDADO DE LA ESPALDA
EN MANIPULACION MANUAL
DE CARGAS

Area de Actividades Preventivas




Cuidado de la espalda. Transporte manual de cargas

Introduccion

Aunque se ha disminuido considerablemente la utilizacién de la fuerza
fisica en la industria, la accidentabilidad producida tanto en el transporte
manual de cargas como por posturas inadecuadas, es demasiado alta.

Es imposible garantizar que una persona no vaya a padecer dolor de
espalda (el 70% de la poblacion lo padece), pero tanto la L.PR.L., como
el R.D. 487/1997, han influido positivamente, indicando actitudes que
pueden contribuir a evitarlo.

En este pequefio manual, descubriremos como es la espalda, las técnicas
més seguras en el manegjo manual de cargas y las posturas més adecuadas
en el trabajo, para evitar el dolor de espalda; intentando que esta preven-
cién, no sea solo a nivel laboral, sino que pueda ser empleada en todos los
aspectos de nuestra vida.

» Entre las uniones de las vértebras, se forman dos agujeros: el medufar, por el que discurre la médula espinal de arriba abajo,
y el de conjuncidn, situado métricamente a cada lado de las vértebras, saliendo por aqui los nervios raquideos.

» Las afecciones mas comunes, existentes en la espalda, son la hernia de disco y el lumbago.

* La HERNIA DISCAL se produce por la compresion que
sufre la almohadilla elastica entre dos vértebras. Esta
almohadilla, que posee en el centro el nicleo gelatino-
0, al ser comprimida se rompe y tiene lugar el despla-
zamiento de dicho ndcleo, que al ser llevade hacia
atrds puede oprimir la médula o las raices nerviosas.

* Como consecuencia de alteraciones posturales liga-
mentosas e irritacion de terminaciones nerviosas, la D \TERVERTEERAL
musculatura reacciona contrayéndose, dando lugar al wGEEs
llamado LUMBAGO. !

MEDULA ESPINAL
NUCLEO GELATINOSO

DISCO INTERVERTEBRAL
‘ DETERIORADO
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1. Anatomia de la espalda
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¢ La espalda esta formada por la co-
lumna vertebral, ligamentos, nervios
y musculos.

* La columna es un singular edificio

: ‘ compuesto de piezas sueltas, colo-

‘_'. . K cadas una sobre la otra, llamadas

A ///‘;Tf_h >~m&\ vértebras y que estdn unidas por

ﬂ']\{%(;;i@'ﬁf articulaciones y discos interverte-

f'\_(////‘_q_.,\\\\ ﬁr’-/ brales.

] E}}E * La columna vertebral forma el eje

(\{:‘E}f \ del cuerpo, v se divide en regiones:

lowts ?l Cervical, Dorsal, Lumbar, Sacra y
Lot Coxigea.

‘ * Entre vértebra y vértebra se encuen-

tra una almohadilla elastica, llamada
disco intervertebral, que estd com-
puesta por un anillo fibroso, yen el
centro un nucleo gelatinoso.
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2. Prevencion \
POSICION DE LA ESPALDA DOLOR DE ESPALDA

e Los esfuerzos a que se somete a la region lumbar al levan-  ® Mantener siempre una buena musculatura.
tar cargas dependen del peso a elevar y de la posicion que
adopte el cuerpo.

* Por ello es importante no inclinar el cuerpo, ya gue se pro-
duce el efecto palanca que ejerce el peso sobre la columna
vertebral. Cuantc menor sea la distancia entre el peso y
el cuerpo, menor seré el esfuerzo a realizar por la region  ® Si tiene que coger, dejar, llevar o trasladar un peso, acer-
lumbar. carlo al cuerpo.

 Procurar mantener siempre posturas correctas y cambiarlas
cada cierto tiempo.

* Procurar no coger pescs por encima de los hombros, si hay
que hacerlo, subirse a una silla o escaleras.

+ Si se tiene que trabajar de pie durante largo tiempo, se
debe disponer de un pequeno taburete bajo un pie y luego
MAL ;
cambiarlo al otro.

s No llevar el peso arrastrandolo, es mejor empujarlo por
delante.

* Aprender a relajarse.

* Contar con la prevencién, en las actividades domésticas
y de ocio.

» Utilizar mangos largos en herramientas de mano que nos
hagan flexionarnos.




