1. Definicion

son las leslones que afectan al zparato mosoulo esquelatico v representan la prindpal
czusa de enfermedad profesional en la pobladan [zboral mundial asoolado a sobre-
psfuerzos o fatiga tendinosa.

CAUSAS LESIONES SINTOMAS
# pantenimiento de posturas # Fracturas. + Dolor (agarrotamiento
forzadas de las  LuMacknes. muscular).
extremidades ¥ el tronoo. * Esguinces. s Pordida de fuerza.
* aplicacion de fuerza * Tendinitls. * Hormigueos {opresicn de
¥ presian manual. nEniks).
* CIclos de trabalo muy * ;ﬂmﬁgﬂ ratras
repetihos. )
* CIclos de descanso * Neuriis por presion.
Insufldentes.
* Trabajos con heramientas — -
vibratiles. (’ 'TRAEAJADOR: NO DEJES LA PREVENCION PARA LOS DEMA:-:. )
* Trabajas que Impliguen g TU PARTICIFACION ES MUY IMPORTAMNTE.
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LESIONES
MUSCULOESQUELETICAS

Area de Actividades Preventivas




2. Prevencion

SOBRE L& ORGANIZACION

Se recomienda realizar rotackones dentro o fuera de |a seccion pero en
tareas que supongan una carga flsica menos con el fin de poder disml-
nuir [z fatiga al permitir una mejor recuperacian de la musculatura.

SOBRE EL TRABAIADOR

Formaclén e Informacldn

Es necesarky que los trabajadores reallcen cursos de formacion scbre
manlpulackn manual de Grgas ¥ movimientos repetidos con el fin de
zprender k2 t&cnicas para el manejo cormecto de cargas, asl como [as
medidas basias de prevencion de lesiones mdsculo esgueleticas en el
entorno laboral.

FASE DE CALENTAMIENTO: 2-2 minuios de duradion por efercicia.
- Con los hombros: realizar movimientos suzves como sl estuvieramos nadzndo, primero hada atras y

luego hada delante.

- Con los codos: brazes extendidos hada delante realizar movimientos flexlonando y estirando los codos.

- Con las manos: con ks oodos flexionades a 90° y pegados al tronoo realizar movimientos de las mufe-
a5 en todas las direcclones, hacla arba, abajo, giros, [ateralmenta.

- Con los dedos de las manos ablertos: flexonarlos y estirarios. Despuds acer@rlos y separarks entre sl.
Por oftima, se realizan mevimientos de presien de czda una de los dedos por separado con & primer

deda.

S hades

FASE DE ESTIRAMIENTO: 2-3 minutas de duracion
por afercicla.

- Puesta en tenskan: suzve, sin tirones, notando 12
puesta en tension del grupo muscular concreto
2 estirar, durante 20 o 30 segundos para permil-
tIr Iz daptaddn de los sistemas musculares.

- Relajackan: sim brusquedad, volvlendo a |3 posk-

SOBRE LOS EQUIFOS ¥ HERRAMIENTAS

* Diserios ergonamioos.
» Cormecte mantenimiento.
s dentiflcando factores de riesgo.

Gimnasla muscular

* Elerdcios musculares antes y diespues del trabajo.
* Evitar movimientos y esfuerzos No necesarics.
s Adecuzda distribudon herramlentas en el puesto de
trabzjo.
* Favorecer el riego sanguines muscular con:
- EJerddo {cormer, andar, hacer mante, biciclets, etc).
- Bamos de contraste: calor-frio.

cltn de reposo de 2 artkulacon o ariculaciones. i

ANTIINALAMATORIOS TOPICOS: HIELD

Para evitar que la sobrecarga musoular asoclada 2l desarmollo de la actividad lzboral se
acumule a lo largo de los dias, ¥ que a la larga pusda producr una posible leskan musou-

lar, es muy Importants conseguir un descanso de esa musoulatura después de terminar |3
Jomada. &
- Aspclado a los estiramientos musculares es Importante |a aplicadon de banos de con- | \'-.
traste de agua fria y czliente en las zonss donde mas esfuerzo muscular se desamo- 2
lle, zdemas de aplicar higlo en la zona.
- En 353 despugs de trabajar aplicar en codos, manos y mufecss hiek durante =10 @ =y
minutos todos los dias, aungue no exktan molestias e Incluida el fin de semana. #5-'*"



