Ejercicios de estiramientos
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EPICONDILITIS
Y
EPITROCLEITIS

Area de Actividades Preventivas



I
Trastornos musculoesqueléticos

» Son lesiones de musculos, tendones, nervios y articulaciones, que se localizan con mas frecuencia
en columna vertebral cervical, dorsal, lumbar), extremidades superiores (hombros, codos, mufiecas y
manos), rodillas y pies.

» Reciben nombres variados como: contracturas musculares, tendinitis, sindrome del tinel carpiano,
lumbalgias, cervicalgias, epicondilitis, bursitis, etc.

» El sintoma predominante es el dolor, con inflamacion, pérdida de fuerza, y dificultad o imposibilidad
para realizar algunos movimientos.

]
Epicondilitis y/o epitrocleitis

Es una variedad de tendinitis, es decir, la inflamacion o irritacion de un tendon (cordon grueso que une el masculo
al hueso). Los tendones transmiten la energia generada por los masculos para ayudar a mover una articulacion.

Es un proceso doloroso que se produce en el codo donde los musculos y tendones, que permiten el movimiento de
la mufieca y los dedos, contactan con el hueso. Cuando este proceso se produce en la parte externa, se denomina
epicondilitis lateral o externa o “codo de tenista” y si se produce en la parte interna de la articulacién se llama

epicondilitis medial, epitrocleitis o "codo de golfista".

La epicondilitis lateral o codo de tenista es la inflamacion del las inserciones
musculares y tendinosas en la parte lateral del codo, en el epicondilo del
codo. La mayoria de los tendones del codo no tienen vaina protectora por

lo que la epicondilitis se produce por la irritacién de los tendones por
microtraumas muy repetidos.

]
Medidas preventivas

REDUCCION DE MOVIMIENTOS REPETITIVOS

» Mecanizacién y automatizacion de la produccién en la medida de lo posible.

» Reducir el tiempo de exposicion, aumentar la rotacion en los puestos.

REDUCCION DE LAS POSTURAS Y SOBREESFUERZOS MUSCULARES

» Para hacer fuerza con la mano, se debe mantener en posicion neutra y el codo en angulo recto.
» Procurar mantener la mufieca en posicién recta en linea recta con el antebrazo.

FORMACION DEL PERSONAL

» Ensefiar habitos posturales adecuados, mufieca recta alineada con el antebrazo. Procurar economizar
movimientos. Mantener una buena postura estatica.

» Utilizar equipos de proteccion individual adecuados (guantes) que se ajusten bien pero que no aprieten ni
disminuyan la sensibilidad, ya que en ese caso se tiende a aplicar mas fuerza de la necesaria.



