PREVENCION DE LESIONES U
Es la Inflamacion de un tendon debida DE ESPALDA naCh

generalmente a un golpe o a un esfuerzo
excesivo, los tendones que sufren este tipo de
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afeccion con mayor frecuencia son los de el 1. EVITA ESFUERZOS INUTILES:
codo, el taldon, el hombro y la muneca esto SALUD (?CUPAC|ONALY
puede darse por practica deportiva, sobrecarga, GESTION AMBIENTAL

/ == * No muevas cargas a mano
la edad con perdida de elasticidad. 5i iz 08 imprescindible
Organiza u espacio da
Irabajo para evilar

movimiantos larzados,
Coloca los elementas y

COMITES DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL
TRABAJO (ORGANISMOS PARITARIOS)

-
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TRATAMIENTO DE LA TENDINITIS malorides doabelo | |
Fisioterapia

Inmovilizar la articulacion con ferulas, yeso
vendajes, cabestrillo, baston, etc.

2. AL MOVER CARGAS, PROCURA:

= LUtilzar puntos de apoyo

= Aprovechar el paso de tu cuerpo
COM0 CONtrapasn para ampujar o tirar
de la carga.

* Mo lorzar W cuerpo duranie of
movimiento de ka carga.

+ Ewilar mowimientos de lorsion,
giranda los pias da larma adecuada

» Ingpaccionar | canga, su lorma,
1amana y pesa

= Sohicitar ayuda, si el pesa es
exCesive O ianes que adoplar
posturas incdmodas

= Uilizar en |o posible cametiflas
u obrgs medios macankos,

= Buscar un punto 4o carga comodo

* Utilizar las proteccionss persenales
precisas (calzado, guantes, eic...)

4. AL LEVANTAR CARGAS, DEBES

s
« Separar los pies y celocar
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. « Flexwonar las pamas.
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¢Qué son las enfermedades Sindrome del tunel carpiano Cervicalgia
osteomusculares profesionales?

Es una afeccion en la cual existe una presion excesiva Basicamente un dolor en el cuello ya que los
Son un conjunto de lesiones inflamatorias o en el nervio mediano. puede provocar entumecimiento, musculos estan bajo tension constante que puede
degenerativas de los musculos, tendones, hormigueo, debilidad o dario muscular en la mano y causar fatiga y dolor muscular por exceso de
articulaciones, ligamentos y nervios dedos. movimiento o contracciones sostenidas en el

tiempo eje. mirar a una pantalla de ordenador.

¢cCuales son las zonas mas afectadas?

¢Cudles son los sintomas?
Generalmente se localizan en la zona del cuello, e

espalda, hombros, codos, mufiecas y manos. Adormecmiento

0 cosguilleo en
los dedos.

¢ Cuales son los diagnésticos médi-
COS mas comunes?

Sensacion de

C q ann hinchazén di
Entre ellos tenemos la tendinitis, tenosinovitis, amanoy

o
A 4 I/O
sindrome del tunel carpiano, mialgias, cervicalgias, %ﬂ:;"wme_ '7 (2]
lumbalgias, etc. al pellizca
¢Cuales son los sintomas? W/ . \

La lumbalgia es el dolor localizado en la parte
inferior o baja de la espalda, afecta tanto a personas
jovenes como adultas y aparece tanto en trabajos
sedentarios como en aquellos que implican un gran
esfuerzo fisico. Evitar la sobrecarga de la espalda y
el sedentarismo.

Predominante es el dolor asociado a inflamacion,
perdida de fuerza y disminucion o incapacidad
funcional de la zona anatomica afectada.

Tenosinovitis

La mialgia pueden afectar a uno o varios musculos del

Es la inflamacion cronica de los tendones del pulgar cuerpo siendo el cuello, las manos, las piernas y la
que trascurren en una vaina que se encuentra en la espalda las partes mas comunes. Las causas mas
mufeca, se debe al abuso excesivo del pulgar y la frecuentes son sobrecarga, lesion, estrés tension EL
empunadura repetitiva es muy habitual en personas dolor puede ser severo y el inicio puede ser repentino y
que trabajan mucho tiempo con el raton del persistente durante algunos dias e incluso semanas.

ordenador.




