PRIMEROS AUXILIOS PARA LESIONES
MUSCULO-ESQUELETICAS

AGS f TENSIONES Y DISTORCIONES
are DE LA ESPALDA

Esta hoja de informacién ha sido creada para aumentar la conciencia de los factores que pueden contribuir a la formacion de
lesiones musculo-esqueléticas. Es una guia para un método previo de intervencion, y esta informacion debera ser utilizada
para el cuidado inmediato de lesiones muisculo-esqueléticas. Esta hoja no esta substituyendo el cuidado profesional de un
médico. Si los sintomas continGian o se ponen peor, consulta siempre a un doctor, fisioterapeuta o quiropractico.

Los siguientes movimientos pueden incrementar los riesgos de lesiones en la espalda

Doblando la parte inferior de la espalda Sentado en una posicion encorvada o de
W hacia adelante, ya sea repetitivamente o inclinacion pélvica; induce a una tension
5 sosteniendo |a misma posicion por un ' dispareja en los discos dorsales y puede
largo periodo de tiempo; puede aumentar incrementar el riesgo de una lesion en
el riesgo de una lesion en los discos de la los discos.
espalda.

Cargar con la espina, en una postura de
inclinacién de la pelvis o doblando la
espalda hacia adelante; induce a un
inadecuado uso de los discos dorsales y
puede incrementar el riesgo de una lesion
en los discos.

Mas informacion acerca de lesiones en la espalda

Cuando nos paramos derechos con una depresion en la parte inferior de la espalda, estamos en una postura neutral de la
espina dorsal. Trabajando fuera de esta posicién neutral, repetitivamente o estaticamente, pone en estrés los discos de la
espalda. Cominmente las personas se sientan o trabajan en una postura inclinada hacia adelante, esto ocasiona extra
presién en las paredes de atras de los discos; usando esta postura por meses o afios puede acabar en una lesion. Este tipo
de lesion esta caracterizada por dolor en el lugar de la lesion e irradiando hacia las rodillas y piernas.

Factores de riesgo incluyen inclinaciones doblando la espalda hacia adelante cuando vas o no a cargar un objeto.
Senales y sintomas de lesiones musculo-esqueléticas; y algunos consejos para primeros auxilios

Las lesiones musculo-esqueléticas estan caracterizadas regularmente por malestar y dolor, inflamacion y a veces
enrojecimiento en o alrededor de la articulacion. A veces vas a sentir un dolor agudo, punzante, palpitante y que irradia hacia
otros lados. Las lesiones musculo-esqueléticas pueden empeorar con ciertos movimientos y si son ignoradas pueden
convertirse en una lesién mayor. Si sientes estos sintomas:

Reporta la lesion a primeros auxilios y a tu supervisor inmediato.

Coloca hielo en el area lesionada por 10 minutos (el hielo puede convertirse en algo molesto; si empiezas a sentir
dolor, retira el hielo).

Trata de evitar movimientos que agraven la lesion. Cuando puedas descansa y relaja el area lastimada.

Durante el dia haz ligeros estiramientos para el area lesionada. Si algun estiramiento lastima la lesion o la hace peor,
ino los hagas mas!

Cuando te sea posible, cambia a otro tipo de trabajo, que requiera movimientos diferentes y durante tu turno toma
pequefios descansos de 5 al0 segundos para relajar el area adolorida y para que la sangre circule de nuevo.
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Ejercicios y Estiramientos para Prevencion

Los siguientes ejercicios y estiramientos son seguros para la mayoria de la gente. Asi como con cualquier programa de
ejercicios, si sientes que te vas a desmayar, o sientes dolor o molestias, detente, y consulta a tu medico. La mejor manera
de estirarse es haciendo un estiramiento ligero llamado punto de estiramiento. El punto de estiramiento es la primera
sensacion de una tension ligera en el misculo. Se siente como una tension suave o resistencia al movimiento del misculo.
La sensacion del punto de estiramiento debera de desaparecer después de 10 a 15 segundos. Esta es una indicacion de
que el masculo se esta relajando o estirando. Los beneficios del punto de estiramiento son acumulativos y se sentiran

después de practicar varias sesiones.

Propdsito
— Rehabilitarlapresiéndelosdiscosdela
espina dorsal; después de inclinar la
espalda por largos periodos de tiempo.
— Extenderlapartedelfrentedelcuello,
pecho, hombros y abdominales.
Técnica
— Parate derecho y levanta los brazos hacia
arriba de la cabeza, extiéndelos lo mas
alto que puedas y mantén esta posicion
de20a30segundos.
— Repiteesteejerciciol0vecesporhora,o
cuando te sea posible.

Propdsito N
— Mantener la misma presion en los discos i {
intervertebrales y mejora la formacion de f{ A\ N
lafuerzadelosprincipalesgruposde ] d \
musculos iy Y - \
z - —f 3
Técnica f )

— Posicionate cerca de la carga o herramientas 2,0/ /

— Manténlospiesseparadosylacabezay
hombros hacia arriba

— Inclinala cadera permitiendo que los glateos se muevan
para atras.

— Empuja el ombligo hacia la espina y mantenlo.

— Mantén los talones en el piso durante el movimiento

— Mantén los hombros alineados a las rodillas, y las piernas
alineadasalosdedosdelos pies.

Proposito E\;}]
— Extender los mpsculos de los gluteos, la p‘
corvay pantorrillas. " 4\
— Aumentarlaflexibilidad delacaderayla “r )
) r(_)dllla X //M
Técnica "y \ {
— Colocaunapiernaenunacajauobjeto I
pequefio. 23

— Colocatusmanosenlasrodillasytratade pararte
haciendounhueco cadavez mayorenlaparteinferiorde
laespalda, hastaquesientaselpuntode estiramientoen
laparte de atras de lapierna

— Mantén esta posicion hasta que el punto de estiramiento
relaje el musculo.

Proposito
— Extenderlos muasculos cuadriceps.
Técnica
— Paérate en una postura correcta.
— Agarralaparte de enfrente de untobillo
conlamanoque estadelmismolado
— Ligeramente empuja la planta del pie hacia
elgliteo hastaquesientas el puntode
estiramientoenlaparte de enfrente del muslo
— Manténestaposicionhastaqueel puntode
estiramiento relaje el musculo.

Donde encontrar mas informacién acercade lesiones musculo-esqueléticas

Para mas informacion y aprendizaje sobre lesiones musculo-esqueléticas, visita la seccion de Ergonémicos en el sitio de
internet www.healthandsafetycentre.org. También es un excelente recurso de informacion, el personal de primeros
auxilios, tu fisioterapeuta local, kinesiélogo, o doctor. También puedes preguntar al representante de seguridad de FARSHA

cuando esté en tu area de trabajo.

Reflexiones de tu estilo de vidalaboral en cuanto a lesiones de la espalda

Toma en cuenta los siguientes puntos, si estas sintiendo indicios o sintomas de lesiones en la espalda:

1. Mantén una pequefia curvatura en la parte inferior de la espalda cuanto mas puedas. Trata de no inclinar la pelvis o
doblarte hacia adelante. Carga, empuja o tira con la posicién que se muestra en la figura de arriba.

2. Siestas sentado por periodos extensos de tiempo, utiliza el respaldo de tu silla para mantener una depresion en la parte

inferior de tu espalda. Quiz& no va a ser comodo las primeras veces, pero esta postura no desgastara tu espalda por

largo tiempo.

3. Sihas estado inclinando la parte inferior de la espalda hacia delante por largo tiempo, parate y haz el estiramiento de
extension lumbar (primera figura de arriba a la izquierda) para invertir la presién dentro de los discos de la columna

vertebral.



http://www.healthandsafetycentre.org/

afe TENSIONES Y DISTORCIONES
EN LAS RODILLAS

PRIMEROS AUXILIOS PARA LESIONES MUSCULO-ESQUELETICAS

Esta hoja de informacién ha sido creada para aumentar la conciencia de los factores que pueden contribuir a la
formacion de lesiones musculo-esqueléticas. Es una guia para un método previo de intervencion, y esta
informacion debera ser utilizada para el cuidado inmediato de lesiones musculo-esqueléticas. Esta hoja no esta
substituyendo el cuidado profesional de un médico. Si los sintomas contindan o se ponen peor, consulta siempre a
un doctor, fisioterapeuta o quiropractico.

Los siguientes movimientos pueden aumentar los riesgos de lesiones en las rodillas

Ponerse en cuclillas

§ ocasiona extra tension en

\ las rotulas y puede
aumentar el riesgo de lesion

en las rodillas.

Arrodillarse sobre el suelo o
concreto sin una proteccion debajo
de las rodillas, ocasiona esfuerzo en
el tenddn que va arriba de la rotula 'y
puede terminar con una lesion en la
rodilla.

Mas informacion de lesiones en las rodillas

Las lesiones mas comunes ocurren debajo de la rétula y en el tend6n de abajo de la rétula. Doblando las rodillas,
cuando estas brincando o cargando, incrementa la presién de abajo de la rétula; resultando en aumento del uso y
desgarre del cartilago de abajo de la rétula. Esto puede resultar en dolor e inflamacion debajo y alrededor de la
rétula.

Las lesiones en las rodillas también pueden resultar de poner presion entre la rodilla y el suelo. Esto ocurre
comunmente cuando la gente se arrodilla en el suelo sin una proteccioén debajo de las rodillas. Cuando el tendén se
junta sobre la parte inferior de la pierna es magullado repetidamente y provoca resultados de inflamacion

Sefiales y sintomas de lesiones musculo-esqueléticas; y algunos consejos para primeros auxilios

Las lesiones musculo-esqueléticas estan caracterizadas regularmente por malestar y dolor, inflamacién y a veces
enrojecimiento en o alrededor de la articulacion. A veces vas a sentir un dolor agudo, punzante, palpitante y que
irradia hacia otros lados. Las lesiones musculo-esqueléticas pueden empeorar con ciertos movimientos y si son
ignoradas pueden convertirse en una lesion mayor. Si sientes estos sintomas:

Reporta la lesién a primeros auxilios y a tu supervisor inmediato.

Coloca hielo en el area lesionada por 10 minutos (el hielo puede convertirse en algo molesto; si empiezas a
sentir dolor, retira el hielo).

Trata de evitar movimientos que agraven la lesion. Cuando puedas descansa y relaja el area lastimada.
Durante el dia haz ligeros estiramientos para el area lesionada. Si algun estiramiento lastima la lesién o la
hace peor; jno los hagas mas!

Cuando te sea posible, cambia a otro tipo de trabajo, que requiera movimientos diferentes y durante tu turno
toma pequefios descansos de 5 al0 segundos para relajar el area adolorida y para que la sangre circule de
nuevo.

R

< HE

SN-3-S-2



Ejercicios y Estiramientos para Prevencion

Los siguientes ejercicios y estiramientos son seguros para la mayoria de la gente. Asi como con cualquier programa
de ejercicios, si sientes que te vas a desmayar, o sientes dolor o molestias, detente, y consulta a tu medico.

La mejor manera de estirarse es haciendo un estiramiento ligero llamado punto de estiramiento. El punto de
estiramiento es la primera sensacion de una tension ligera en el musculo. Se siente como una tension suave o
resistencia al movimiento del masculo. La sensacion del punto de estiramiento debera de desaparecer después de
10 a 15 segundos. Esta es una indicacién de que el musculo se esta relajando o estirando. Los beneficios del punto
de estiramiento son acumulativos y se sentirdn después de practicar varias sesiones.

Propésito &)
— Extender los musculos de los gliteos, la \\
corvay pantorrillas. ‘r‘"\
— Aumentarlaflexibilidad delacaderayla ,{x,- )
) rpdilla ) //,«M
Técnica N ’1 {
— Colocaunapiernaenunacajauobjeto | \
pequefio. ) <3

— Colocatusmanosenlasrodillasytratade pararte
haciendounhueco cadavez mayor enlaparteinferiorde
laespalda, hastaquesientaselpuntode estiramientoen
laparte de atras de lapierna

— Mantén esta posicion hasta que el punto de estiramiento
relaje el musculo.

Propdsito
— Extenderlos musculos cuadriceps.
Técnica
— Pérate en una postura correcta.
— Agarralaparte deenfrente de untobillo
conlamano que estadelmismolado
— Ligeramente empuja la planta del pie hacia
elglateo hastaque sientas el punto de
estiramientoenlaparte de enfrente delmuslo
— Manténestaposicionhastaqueel puntode
estiramiento relaje el musculo.

Propdsito }T} } Propdsito
— Mantener la misma presién en los discos i / — Rehabilitarlapresiondelosdiscosdela
intervertebrales y regenera la formacion if ,\\ espina dorsal; después de inclinar la
delafuerzadelosprincipales gruposde “k_ { AN espalda por largos periodos de tiempo.
) musculos e }; =N — Extenderlapartedelfrentedelcuello,
Técnica Y t’ pecho, hombros y abdominales.
— Posiciénate cerca de la carga o herramientas 4, /7" ;f‘ Técnica

— Manténlospiesseparadosylacabezay — Parate derecho y levanta los brazos hacia

hombros hacia arriba arriba de la cabeza, extiéndelos lo mas

— Inclina la cadera permitiendo que los gliteos se muevan alto que puedas y mantén esta posicion
para atras. de20a30segundos.

— Empuja el ombligo hacia la espina y mantenlo. — Repiteesteejercicio 10vecesporhorao
— Mantén los talones en el piso durante el movimiento cuando te sea posible.

— Mantén los hombros alineados a las rodillas, y las piernas
alineadasalosdedosdelos pies.

Donde encontrar mas informacion acerca de lesiones musculo-esqueléticas

Para mas informacion y aprendizaje sobre lesiones musculo-esqueléticas, visita la seccién de Ergonémicos en el
sitio de Internet www.healthandsafetycentre.org. También es un excelente recurso de informacion, el personal de
primeros auxilios, tu fisioterapeuta local, kinesiélogo, o doctor. También puedes preguntar al representante de
seguridad de FARSHA cuando esté en tu area de trabajo.

Reflexiones de tu estilo de vida laboral en cuanto a lesiones de las rodillas

Toma en cuenta los siguientes puntos, si estas sintiendo indicios o sintomas de lesiones en las rodillas:

1. Posici6nate apropiadamente para cargar (ver figura de arriba, abajo a la izquierda) en vez de agacharte. Si
durante el dia, muchas veces cargas objetos desde el nivel del piso, trata de encontrar la manera correcta de
levantar esos objetos del piso.

2. No te arrodilles directamente en el suelo o en superficies duras; en ves de hacer esto coloca una proteccion
debajo de tus rodillas. Puedes traer un cojin, o puedes coser unas bolsas en el frente de tus overoles o
pantalones. Coloca tela acolchada dentro de las bolsas y tendras proteccion para las rodillas que no te hara
sentir calor o estar incomodo.

3. Sipasas mucho tiempo caminando y subiendo escaleras, toma pequefios descansos durante el dia para estirar
las piernas.


http://www.healthandsafetycentre.org/

g DE LOS HOMBROS

PRIMEROS AUXILIOS PARA LESIONES MUSCULO-ESQUELETICAS

Esta hoja de informacion ha sido creada para aumentar la conciencia de los factores que pueden contribuir a la
formacion de lesiones muasculo-esqueléticas. Es una guia para un método previo de intervencion, y esta informacion
deberd ser utilizada para el cuidado inmediato de lesiones musculo-esqueléticas. Esta hoja no esta substituyendo el
cuidado profesional de un médico. Si los sintomas continlan o se ponen peor, consulta siempre a un doctor,
fisioterapeuta o quiropractico.

Los siguientes movimientos pueden incrementar los riesgos de inflamacion en los tendones de los hombros

Trabajando repetitivamente, o
sosteniendo la misma posicién con los
brazos arriba del nivel indicado en la
figura; puede incrementar el riesgo de
inflamacién en los tendones de los
hombros.

Girando la parte de arriba del brazo
hacia afuera repetitivamente, o con
movimientos fuertes; aumenta el riesgo
de inflamacion en los tendones de los
hombros.

Trabajando repetitivamente, o sosteniendo
una misma posicion con los brazos de
frente y arriba del nivel del hombro; puede
aumentar el riesgo de inflamacién en los
tendones de los hombros.

Si los musculos de tu pecho llegan a ser
mas fuertes que los musculos de tu espalda,
puede ocasionar que tus hombros se
deslicen hacia adentro y aumente el riesgo
de inflamacién en los tendones de los
hombros.

Mas Informacion acercade inflamacion de los tendones de los hombros

Hay diferentes tipos de inflamacion de los tendones de los hombros. Aqui encontraras dos de las mas comunes:

1. Tendones del Manguito de los Rotadores: sucede cuando el tenddn de los biceps se une al omoplato. Los factores
de riesgo ocurren al levantar el brazo repetitivamente hacia el frente, o ligeramente hacia un lado del cuerpo. Esto
puede pasar cuando trabajas en una superficie que esta muy alta 0 muy lejos del cuerpo.

2. Inflamacién de los Tendones Giratorios de la Mufieca: sucede cuando uno o més, de los cuatro tendones de los
musculos giratorios de la mufieca, han sido lastimados e inflamados. Los factores de riesgo nhormalmente son por el
uso continuo de los hombros en una posicién estatica o extendida como trabajos realizados por encima de la cabeza.
Afnadiendo fuerza y repeticién a una mala postura incrementa aun mas el riesgo.

Senales y sintomas de lesiones musculo-esqueléticas; y algunos consejos para primeros auxilios

Las lesiones musculo-esqueléticas estan caracterizadas regularmente por malestar y dolor, inflamacién y a veces
enrojecimiento en o alrededor de la articulacién. A veces vas a sentir un dolor agudo, punzante, palpitante y que irradia
hacia otros lados. Las lesiones musculo-esqueléticas pueden empeorar con ciertos movimientos y si son ignoradas

pueden convertirse en una lesion mayor. Si sientes estos sintomas:

R

Reporta la lesion a primeros auxilios y a tu supervisor inmediato.
Coloca hielo en el area lesionada por 10 minutos (el hielo puede convertirse en algo molesto; si empiezas a sentir

dolor, retira el hielo).

< HE

Trata de evitar movimientos que agraven la lesiéon. Cuando puedas descansa y relaja el area lastimada.

Durante el dia haz ligeros estiramientos para el area lesionada. Si algun estiramiento lastima la lesion o la hace
peor, ino los hagas mas!
Cuando te sea posible, cambia a otro tipo de trabajo, que requiera movimientos diferentes y durante tu turno toma

pequefios descansos de 5 al0 segundos para relajar el area adolorida y para que la sangre circule de nuevo.
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Ejercicios y Estiramientos para Prevencion

Los siguientes ejercicios y estiramientos son seguros para la mayoria de la gente. Asi como con cualquier programa de
ejercicios, si sientes que te vas a desmayar, o sientes dolor 0 molestias, detente, y consulta a tu medico. La mejor
manera de estirarse es haciendo un estiramiento ligero llamado punto de estiramiento. El punto de estiramiento es la
primera sensacion de una tension ligera en el masculo. Se siente como una tension suave o resistencia al movimiento
del musculo. La sensacién del punto de estiramiento debera de desaparecer después de 10 a 15 segundos. Esta es una
indicacion de que el masculo se esta relajando o estirando. Los beneficios del punto de estiramiento son acumulativos y
se sentirdn después de practicar varias sesiones.

Proposito

Estirarelcuello,loshombrosylos
musculosdelaparte superiordela
espalda.

Técnica

Colocaunbrazoatrasdela
espalda, inclina la barbilla hacia el
pecho, inclina la cabeza hacia el
lado opuesto.

Mantén el punto de estiramiento por
20-30segundos.

]
i
I

Propésito
— Mejorar la flexibilidad de los )
musculos pectorales del frente de %ﬁf-ﬁ /

T
loshombrosypecho,yayudara } e - a“.i
reducir la postura de hombros | ,L !
encorvados. ; 1 {:‘ ™
Técnica WAL \ \

— Doblaylevantaelbrazodesde el
codo, alaalturadelhombro.

i F
— Colocalapalmadelamanocontra L Ao} i }
laparedounasuperficie plana. ‘

— Inclinate ligeramente hacia adelante.
— Manténelpuntode estiramiento por 20-30segundos.

Proposito

Reducir tension en los hombrosy
mantener los hombros relajados y
flexibles.

Aumentar la conciencia de la

formacion de tensién en los hombros.
Técnica

Encoge los hombros hacia arriba 'y
hacia las orejas.

Aflojatus brazosydéjalos caerhacia
los lados.

Mantén estaposturade5a10

segundos, después relaja los
hombros.

Propdsito

— Estirarelmuasculodeatrasdel
cuelloymejorarlaflexibilidad delos
musculos de los hombros cruzando
atravésdelaaxila.

Técnica

— Colocaelbrazoizquierdoatrasdela
espaldayarribadelhombroytratade
tocarlabasedelcuello.

— Inclina la cabeza hacia adelante y
ligeramente hacia el otro lado hasta que I
sientas el punto de estiramiento.

— Sinosienteselpuntode estiramiento, colocaelbrazo
derecho atras de tu cabeza y ligeramente empuja la cabeza
hacia abajo hasta que sientas el punto de estiramiento.

Donde encontrar mas informacion acerca de lesiones musculo-esqueléticas

Para mas informacién y aprendizaje sobre lesiones musculo-esqueléticas, visita la seccion de Ergonémicos en el sitio de
internet www.healthandsafetycentre.org. También es un excelente recurso de informacion, el personal de primeros
auxilios, tu fisioterapeuta local, kinesidlogo, o doctor. También puedes preguntar al representante de seguridad de
FARSHA cuando esté en tu area de trabajo.

Reflexiones de tu estilo de vida laboral en cuanto a Inflamacion de los tendones en los hombros

Toma en cuenta los siguientes puntos, si estas sintiendo indicios o sintomas de inflamacion de los tendones en los
hombros:

1.

Cuando estés trabajando, trata de mantener tu antebrazo lo mas cerca que puedas de tu cuerpo. Lo mas cerca que

tu brazo este de tu cuerpo, la menos fuerza que ocasionas en los musculos giratorios del pufio de la mufieca.

Levantando el brazo por encima de la cabeza al trabajar, especialmente en una postura estética, puede ocasionar

un esguince en los hombros. Si puedes cambia de posicion para trabajar, de modo que los hombros estén en una
posicién mas segura. Si no puedes, cambia de trabajo y asegurate de tomar pequefios descansos para relajar los
brazos a los lados de tu cuerpo, y permite que la sangre circule en los musculos trabajados.

3. Situ trabajo implica mucho trabajo en frente de tu cuerpo, toma frecuentemente descansos de estiramiento e invierte

los movimientos mas comunes. Extiende los mulsculos que has estado usando y contrae los musculos que no has
estado usando.


http://www.healthandsafetycentre.org/

Safe EPICONDILITIS LATERAL
(CODO DEL TENISTA)

PRIMEROS AUXILIOS PARA LESIONES MUSCULO-ESQUELETICAS

Esta hoja de informacién ha sido creada para aumentar la conciencia de los factores que pueden contribuir a la
formacion de lesiones musculo-esqueléticas. Es una guia para un método previo de intervencion, y esta
informacion debera ser utilizada para el cuidado inmediato de lesiones musculo-esqueléticas. Esta hoja no esta
substituyendo el cuidado profesional de un médico. Si los sintomas continlan o se ponen peor, consulta siempre
a un doctor, fisioterapeuta o quiropractico.

Los siguientes movimientos incrementan el riesgo de contraer la enfermedad del codo de tenista

Repetitivamente o forzadamente Si tu mufieca esta en una posicion
girando el antebrazo hacia fuera extendida, y luego es forzada a estar
mientras se extiende la mufeca erguida por alguna causa externa,
hacia atras, puede aumentar el estas en un alto riesgo de contraer el
riesgo de contraer el codo del tenista codo del tenista.

Utilizando herramientas que vibran, y
gue implican movimientos con la

% mufieca y con el codo, puede
l aumentar el riesgo de contraer el

=8N codo del tenista.

Repetitivamente o forzadamente
doblando la mufieca de lado
(desviacién radial) puede aumentar el
riesgo de contraer el codo del tenista.

Mas informacidn acercadel codo de tenista

Codo del tenista es la inflamacién del tenddn, donde los misculos que se extienden de la mufieca se sujetan al
codo. Movimientos repetitivos o con fuerza causan pequefias rasgaduras en el tenddn; esto ocasiona que el area
se inflame resultando en tensién y dolor hacia afuera del codo.

Factores de riesgo biomecanico incluyen, extension repetitiva o por largos periodos de la mufieca y girar el
antebrazo de modo que la palma de la mano se voltee hacia arriba.

Sefiales y sintomas de lesiones musculo-esqueléticas; y algunos consejos para primeros auxilios

Las lesiones musculo-esqueléticas estan caracterizadas regularmente por malestar y dolor, inflamacién y a veces
enrojecimiento en o alrededor de la articulacion. A veces vas a sentir un dolor agudo, punzante, palpitante y que
irradia hacia otros lados. Las lesiones musculo-esqueléticas pueden empeorar con ciertos movimientos y si son
ignoradas pueden convertirse en una lesion mayor. Si sientes estos sintomas:

Reporta la lesién a primeros auxilios y a tu supervisor inmediato.

Coloca hielo en el area lesionada por 10 minutos (el hielo puede convertirse en algo molesto; si empiezas a
sentir dolor, retira el hielo).

Trata de evitar movimientos que agraven la lesion. Cuando puedas descansa y relaja el area lastimada.
Durante el dia haz ligeros estiramientos para el area lesionada. Si algun estiramiento lastima la lesién o la
hace peor, jno los hagas mas!

Cuando te sea posible, cambia a otro tipo de trabajo, que requiera movimientos diferentes y durante tu
turno toma pequefios descansos de 5 al0 segundos para relajar el area adolorida y para que la sangre
circule de nuevo.
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Ejercicios y Estiramientos para Prevencion

Los siguientes ejercicios y estiramientos son seguros para la mayoria de la gente. Asi como con cualquier programa de
ejercicios, si sientes que te vas a desmayar, o sientes dolor o molestias, detente, y consulta a tu medico. La mejor manera
de estirarse es haciendo un estiramiento ligero llamado punto de estiramiento. El punto de estiramiento es la primera
sensacion de una tension ligera en el misculo. Se siente como una tension suave o resistencia al movimiento del misculo.
La sensacion del punto de estiramiento debera de desaparecer después de 10 a 15 segundos. Esta es una indicacion de
gue el musculo se esta relajando o estirando. Los beneficios del punto de estiramiento son acumulativos y se sentiran

después de practicar varias sesiones.

Proposito
— Distenderlosmusculosy los tendones AP
de afueradel codo. % /
Técnica L A
— Mantén tu brazo de lado de tu cuerpo. froy
— Flexionalamufieca haciaatrasy ,j" t j‘
mantén tumano plana. YT
— Sinosientes el punto de estiramiento; ﬂ ( ( 31
ligeramente giratu antebrazohaciafuera -
de tal manera que tu mano apunte lejos ( '
de tu cuerpo. Encuentra el punto de ' z ~~o/
estiramiento y mantenlo hastaque se
relaje elmusculo.

Proposito PSS
- Distender la parte de afuera del / S
antebrazoy el codo. = 7

— Aumentarlaflexibilidaddelamufieca. T\\‘/ 1
Técnica i

— Colocalas manoplas (parte de

1 i ;. '
atras de las manos) juntas, con /ﬁ L lw )~
los dedos hacia abajoy ) 4
enfrente de tu pecho. f

f ;
— Ligeramente presionalasmanoplasuna /ka, ]
contra otra hasta que logres el punto de '
estiramiento; manténesta posicion hasta
gue serelaje elmuasculo.

Proposito )

— Distender los musculos del cuello NN
(extensores) superiorde laespalda, %" e
hombro posterior, y el area superior Py

del antebrazo. E\’é

N

— Ayudaramantenerla P
movilidad enloshombros & 7~

Técnica _ |

— Extiende los dos brazos en frente de tu ?—\”4}\

cuerpo; derechos pero no entrelazados.

— Entrelazalos dedos de las manos, juntando las
palmas pero no tocandose una a otra.

— Ligeramente empujalos brazos haciaadelante y
separa los omdplatos hacia fuera para lograr el punto
de estiramiento.

Propdsito
— Distendertodos los musculos flexores
(dentro) de la superficie del antebrazo.
— Aumentar la flexibilidad de la mufieca y e e ’
alargar los tendones de los dedos. /,{ b
Técnica L 4T :
— Coloca el codo del brazo derecho Y .
doblado y alejado hacia un lado de ; / I
tu cuerpo. o
— Colocalamano izquierda en frente de tu
pecho con los dedos apuntado hacia arriba.
— Empujahacia atras los dedos de la mano izquierda con
la palma de la mano derecha.

Donde encontrar mas informacion acercade lesiones musculo-esqueléticas

Para mas informacion y aprendizaje sobre lesiones musculo-esqueléticas, visita la seccion de Ergonémicos en el sitio de
internet www.healthandsafetycentre.org. También es un excelente recurso de informacion, el personal de primeros
auxilios, tu fisioterapeuta local, kinesiélogo, o doctor. También puedes preguntar al representante de seguridad de FARSHA

cuando esté en tu area de trabajo.

Consideraciones detu estilo de vidaen el trabajo parala enfermedad del codo del tenista

Si estas sintiendo los sintomas y signos de la enfermedad del codo del tenista, considera lo siguiente:

1. Trata de evitar movimientos que te forcén a girar el antebrazo, de tal manera que la mano este boca arriba mientras
alargas la mufeca hacia atrds. Mantén la mufieca tan derecha como sea posible y trata de no trabajar mas alla de tus

limites de movimiento de los codos y mufiecas.

2. Trata de amortiguar la vibracién de las herramientas que usas regularmente. Por ejemplo, sierras de cadena; sierras para
concreto; y herramientas similares que usan montajes de vibracion-amortiguador, y que necesitan remplazarse en forma

regular.

Trata de evitar situaciones donde resistas movimientos en vez de crear los movimientos. Aplicar rapidas e inesperadas

fuerzas externas puede aumentar el riesgo de dafiar los tendones inflamados del codo del tenista.
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Safe TENDINITIS DE LA MURECA

PRIMEROS AUXILIOS PARA
LESIONES MUSCULO-ESQUELETICAS

Esta hoja de informacion ha sido creada para aumentar la conciencia de los factores que pueden contribuir a la
formacion de lesiones musculo-esqueléticas. Es una guia para un método previo de intervencion, y esta informacion
deberé ser utilizada para el cuidado inmediato de lesiones musculo-esqueléticas. Esta hoja no esta substituyendo el
cuidado profesional de un médico. Si los sintomas contindan o se ponen peor, consulta siempre a un doctor,
fisioterapeuta o quiropractico.

Los siguientes movimientos aumentan el riesgo de contraer tendinitis de lamufieca

Elusorepetitivooforzadodela El uso repetitivo o forzado de la mufieca,
mufieca, enocercadesulimitede =~ | enocercadesulimitedemovilidadpara
movilidad en extension incrementa el flexionar aumenta el riesgo de inflamacion
riesgo de inflamacion en los tendones de los tendones de la mufieca.

de lamufieca.

Elusorepetitivooforzadodela
mufeca, enocercadesulimitede
movilidad para doblarse hacia dentro
(desviaciénradial) aumenta el riesgo
de inflamacién de los tendones de la
mufieca.

El uso repetitivo o forzado de la mufieca,
enocercadesulimitedemovilidad para
girar de lado (desviacion cubital) aumenta
elriesgo de inflamacion de los tendones
de lamufieca.

Mas informacion acerca de tendinitis en la mufieca

Tendinitis de la mufieca es la inflamacién de los tendones que pasan a través de la mufeca. Estos tendones se
originan en un musculo en el antebrazo que se inserta dentro de un segmento del pulgar de los dedos. Ocurre cuando
los tendones son estirados mas alla de su capacidad, resultando en pequefios desgarres en el tendén; seguido de un
incremento en la circulacion de la sangre del area resultando en inflamacién de los tejidos, molestias y dolor.

Factores de riesgo biomecanico incluyen apretar la mano repetitivamente, el movimiento de la mufieca hasta su
postura limite, y las fuerzas que exceden la resistencia del tendon cuando lo mueves enfermo una vez o
repetitivamente durante meses y afos.

Senales y sintomas de lesiones musculo-esqueléticas; y algunos consejos para primeros auxilios

Las lesiones musculo-esqueléticas estan caracterizadas regularmente por malestar y dolor, inflamacién y a veces
enrojecimiento en o alrededor de la articulaciéon. A veces vas a sentir un dolor agudo, punzante, palpitante y que irradia
hacia otros lados. Las lesiones musculo-esqueléticas pueden empeorar con ciertos movimientos y si son ignoradas
pueden convertirse en una lesién mayor. Si sientes estos sintomas:

Reporta la lesion a primeros auxilios y a tu supervisor inmediato.

Coloca hielo en el &rea lesionada por 10 minutos (el hielo puede convertirse en algo molesto; si empiezas a
sentir dolor, retira el hielo).

Trata de evitar movimientos que agraven la lesiéon. Cuando puedas descansa y relaja el area lastimada.
Durante el dia haz ligeros estiramientos para el area lesionada. Si algun estiramiento lastima la lesion o la hace
peor, ino los hagas mas!

Cuando te sea posible, cambia a otro tipo de trabajo, que requiera movimientos diferentes y durante tu turno
toma pequefos descansos de 5 al0 segundos para relajar el area adolorida y para que la sangre circule de
nuevo.
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Ejercicios y Estiramientos para Prevencion

Los siguientes ejercicios y estiramientos son seguros para la mayoria de la gente. Asi como con cualquier programa
de ejercicios, si sientes que te vas a desmayar, o sientes dolor o molestias, detente, y consulta a tu medico. La mejor
manera de estirarse es haciendo un estiramiento ligero llamado punto de estiramiento. El punto de estiramiento es la
primera sensacién de una tension ligera en el masculo. Se siente como una tensién suave o resistencia al movimiento
del masculo. La sensacioén del punto de estiramiento debera de desaparecer después de 10 a 15 segundos. Esta es
una indicacion de que el musculo se esta relajando o estirando. Los beneficios del punto de estiramiento son
acumulativos y se sentirdn después de practicar varias sesiones.

Donde encontrar mas informacion acercade
lesiones musculo-esqueléticas

Proposito Propdsito =
— Distender lasuperficie internadel ,"’(C“N A — Distender la parte de afuera del / - '1
antebrazoy del codo. ‘« ol antebrazoyel codo. “
- Aumentarflexibilidad enlamufeca. f — Aumentar laflexibilidad de la muﬁeca }“/K
Técnica \ ., Técnica S
— Colocalas palmas de las manos N — Colocalas manoplas (parte de \f 'Q‘
juntas, con los dedos hacia ) Q‘ )’A\ atras de las manos) juntas, con }\f ?\ ”
arriba y enfrente de tu pecho. K_, P los dedos hacia abajoy |l
— Ligeramente presiona las palmas \ N enfrente de tu pecho. f . y ‘
de las manos una contra otra f £} ( — Ligeramente presionalasmanoplasuna s
hasta que sientas el punto de ;&\ ~‘ contra otra hasta que logres el punto de '
estiramiento; mantén esta posicion estiramiento; manténesta posicién hasta
hasta que se relaje el masculo. gue serelaje elmuasculo.
Proposito <N Propésito SR
— Distendertodos los musculos flexores f "=y —  Mejorar la postura, extendiendo los
(dentro) de la superficie del antebrazo. ‘, = gy musculos superiores de la espalda y del RN
~  Aumentar laflexibilidad de lamufiecay ,~ 57 manguitorotador. £gN
a|argar los tendones de los dedos. ; 22\ — Distenderlaparte deenfrentedelacapsula L \ \
Técnica {J} - ) _ delhombroylosmusculosdelpecho. L{\ /7[\ '\.\
— Colocael codo del brazo derecho | Tecnlt‘:a , , - \
doblado y alejado hacia un lado de | 5 ql — Pérate en una buena ppstura _(parbllla metlda, ‘ ' 1R
- cuello retractado, cordén umbilical sumido hacia g
tu cuerpo. [ty laespina).
~ Coloca lamano izquierda en frente_de tg — Conlosbrazosderechosaloslados,invierte lasmanos
pecho con los dedos apuntado hacia arriba. haciafueraconeldedogordoapuntando haciaatrasy
— Empuja hacia atras los dedos de la mano izquierda con simultaneamente aprieta los omoplatos juntos y ligeramente
la palma de lamano derecha. hacia abajo.
— Deberassentirelpuntode estiramientoal frente delos
hombros.

— Manténestaposturade5al0segundos, repite este
movimiento5al0veces.

Para mas informacién y aprendizaje sobre lesiones musculo-esqueléticas, visita la seccion de Ergondémicos en el sitio
de internet www.healthandsafetycentre.org. También es un excelente recurso de informacion, el personal de
primeros auxilios, tu fisioterapeuta local, kinesiélogo, o doctor. También puedes preguntar al representante de

seguridad de FARSHA cuando esté en tu area de trabajo.

Reflexiones de tu estilo de vida laboral en cuanto a tendinitis de lamufieca

Toma en cuenta los siguientes puntos, si estas sintiendo indicios o sintomas de tendinitis de la mufieca:

1. Tratade reducirlafuerza o repeticién con que elaboras tu trabajo. Trata de reducir el peso y el nimero de los objetos con
que trabajas, y el nimero de trabajos similares que involucran trabajos con lamano o con la mufieca.

2. Sitrabajas con herramientas, asegurate de que todas las herramientas que utilizas tengan un manguillode 1”a1.25” de
didmetro enlas asas. No utilices mas fuerza de la que tienes para agarrar una herramienta. Si utilizas guantes, asegurate de
que te queden bien. Silos guantes no son de tu medida y te quedan flojos puede incrementar la cantidad de fuerza

requerida paraagarrarobjetoso herramientas.

3. Mantén tu mufieca tan derecha como puedas durante el dia. Causa menos tension evitar llegar a los limites de movilidad de

la mufieca.
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Safe SINDROME DEL TUNEL CARPIANO
PRIMEROS AUXILIOS PARA LESIONES
MUSCULO-ESQUELETICAS

Esta hoja de informacién ha sido creada para aumentar la conciencia de los factores que pueden contribuir a la
formacion de lesiones musculo-esqueléticas. Es una guia para un método previo de intervencion, y esta
informacion debera ser utilizada para el cuidado inmediato de lesiones musculo-esqueléticas. Esta hoja no esta
substituyendo el cuidado profesional de un médico. Si los sintomas contindan o se ponen peor, consulta siempre
a un doctor, fisioterapeuta o quiropractico.

Los siguientes movimientos pueden incrementar tus riesgos del sindrome del tinel carpiano

Trabajar repetitivamente o estaticamente Trabajar repetitivamente o estaticamente
conlamufiecaextendidaaumentael conlamufiecaflexionada,aumentael
riesgode contraer sindrome deltinel riesgo de contraer el sindrome del tunel
carpiano. carpiano.

=)

Sitrabajas agarrando objetos en
diametros estrechos e incomodos, % Impactos de vibracion en la mano,
repetitivamente o estaticamente por largos / mufieca o antebrazo aumenta el riesgo de
periodos de tiempo, aumenta el riesgo de T\! contraerelsindrome deltunel carpiano.
contraerelsindrome deltunel carpiano. —

Mas informacién acercadel sindrome del tunel carpiano

El sindrome del tinel carpiano es una condicién generada por la compresion del nervio mediano que pasa a
través del tanel carpiano de la mufieca. Esta compresion es debida a la inflamacion de los tendones o de los
musculos que pasan a través del tinel carpiano. Los sintomas son dolor, adormecimiento, cosquilleo y debilidad,
regularmente originados en la mufieca e irradiando constantemente hacia dentro de la palma de la mano y los
dedos.

Factores de riesgo biomecanico incluyen, movimientos muy repetitivos con los dedos, la mano, y la mufieca.
Esto, también es asociado con trabajar haciendo extra esfuerzo, prolongada flexion de la mufieca, temperatura
fria y vibracion.

Senales y sintomas de lesiones musculo-esqueléticas; y algunos consejos para primeros auxilios

Las lesiones musculo-esqueléticas estan caracterizadas regularmente por malestar y dolor, inflamacién y a veces
enrojecimiento en o alrededor de la articulacion. A veces vas a sentir un dolor agudo, punzante, palpitante y que
irradia hacia otros lados. Las lesiones musculo-esqueléticas pueden empeorar con ciertos movimientos y si son
ignoradas pueden convertirse en una lesion mayor. Si sientes estos sintomas:

Reporta la lesién a primeros auxilios y a tu supervisor inmediato.

Coloca hielo en el area lesionada por 10 minutos (el hielo puede convertirse en algo molesto; si empiezas a
sentir dolor, retira el hielo).

Trata de evitar movimientos que agraven la lesion. Cuando puedas descansa y relaja el area lastimada.
Durante el dia haz ligeros estiramientos para el area lesionada. Si algun estiramiento lastima la lesién o la
hace peor, jno los hagas mas!

Cuando te sea posible, cambia a otro tipo de trabajo, que requiera movimientos diferentes y durante tu
turno toma pequefios descansos de 5 al0 segundos para relajar el area adolorida y para que la sangre
circule de nuevo.
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Ejercicios y Estiramientos para Prevencion

Los siguientes ejercicios y estiramientos son seguros para la mayoria de la gente. Asi como con cualquier
programa de ejercicios, si sientes que te vas a desmayar, o sientes dolor o molestias, detente, y consulta a tu
medico. La mejor manera de estirarse es haciendo un estiramiento ligero llamado punto de estiramiento. El punto
de estiramiento es la primera sensacion de una tensioén ligera en el masculo. Se siente como una tension suave o
resistencia al movimiento del musculo. La sensacion del punto de estiramiento debera de desaparecer después de
10 a 15 segundos. Esta es una indicacién de que el musculo se esta relajando o estirando. Los beneficios del
punto de estiramiento son acumulativos y se sentiran después de practicar varias sesiones.

Propésito 7 Propésito

— Distender todos los mUsculos flexores "~ - Distender la superficie internadel /= =
(dentro) delasuperficie del i antebrazo y del codo. ‘(“..“ 4
antebrazo. V- — Aumentar flexibilidad en la I

— Aumentar laflexibilidad de la /\i_ﬁ\:« - mufieca. s il
mufiecayalargarlostendones '~ — Técnica %ﬁ\ )Z\
delosdedos. b | - Colocalaspalmasdelas B e T

Técnica s ﬁ‘ manos juntas, con los dedos )- ] f

— Colocaelcododel brazo derecho haciaarribayenfrentedetu L ’ 5.
dobladoy alejado hacia unlado de tu cuerpo. pecho. P

conlosdedosapuntado haciaarriba.
- Empujahaciaatraslos dedos de lamano
izquierda conla palmadelamanoderecha.

- Colocalamanoizquierdaenfrente de tu pecho -

Ligeramente presiona las palmas de las manos
unacontraotrahastaque sientas elpuntode
estiramiento; mantén esta posicion hasta que se
relaje el musculo.

— Colocalas manoplas (parte
deatrasdelasmanos) */(v ‘
juntas, con los dedos hacia
abajoyenfrentedetu 'k N 7
pecho. / !

— Ligeramente presiona las manoplas una contra
otra hasta que logres el punto de estiramiento;
manténestaposicionhastaqueserelajeel
musculo.

Propésito .
- Distenderlapartedeafueradel /; =\
antebrazo y el codo. Lo )
- Aumentar la flexibilidad de la mufieca. ?&/K
Técnica o3 B
P "'__\f :

Propésito

— Mejorar la flexibilidad de los %3!57%
musculos pectorales del frente
deloshombrosypecho,y ; u-_"'
ayudarareducirlaposturade i} |: X
hombros encorvados. T )

Técnica

- Doblaylevantaelbrazodesde
elcodo, alaalturadelhombro.

— Colocalapalmadelamanocontrala
pared o una superficie plana.

- Inclinate ligeramente hacia adelante.

- Manténelpunto de estiramiento por 20-30
segundos.

e
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Donde encontrar mas informacion acercade lesiones musculo-esqueléticas

Para mas informacion y aprendizaje sobre lesiones musculo-esqueléticas, visita la seccion de Ergonémicos en el sitio de

internet www.healthandsafetycentre.org. También es un excelente recurso de informacion, el personal de primeros
auxilios, tu fisioterapeuta local, kinesiélogo, o doctor. También puedes preguntar al representante de seguridad de FARSHA

cuando esté en tu area de trabajo.

Consideraciones de tu estilo de vidaen el trabajo para el sindrome del tanel carpiano

Si estas sintiendo los sintomas y signos de la enfermedad del codo del tenista, considera lo siguiente:

1. Mantén la mufieca tan derecha como puedas. Una postura derecha de la mufieca, ocasiona menos estrésy
tension en los tendones y nervios de la mufieca.

2. Cuando sea posible, evita movimientos repetitivos con los dedos y la mufieca.

3. Situ doctor te recomienda entablillar la mufieca, trata de no usarla mientras trabajas. Usa una técnica de
“‘entablillado mental” y concientemente practica manteniendo tu mufieca derecha.

4. Siestas trabajando en un ambiente de temperatura fria, encuentra la manera de mantener tus manos y

mufiecas templadas, pero no calientes.
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Safe DEDO EN GATILLO

PRIMEROS AUXILIOS PARA LESIONES
MUSCULO-ESQUELETICAS

Esta hoja de informacién ha sido creada para aumentar la conciencia de los factores que pueden contribuir a la
formacion de lesiones musculo-esqueléticas. Es una guia para un método previo de intervencién, y esta
informacién debera ser utilizada para el cuidado inmediato de lesiones musculo-esqueléticas. Esta hoja no esta
substituyendo el cuidado profesional de un médico. Si los sintomas contindlan o se ponen peor, consulta siempre
a un doctor, fisioterapeuta o quiropractico.

Los siguientes movimientos pueden incrementar tus riesgos del dedo en gatillo

— | Hacer contacto a presién, de la Trabajar apretando la mano
palma de la mano con objetos o repetitivamente y forzadamente
::) herramientas puntiagudos, aumenta aumenta el riesgo de contraer el dedo
| | elriesgo de contraer el dedo en del gatillo.
gatillo

Las herramientas que vibran

% aumentan el riesgo de contraer el
! dedo en gatillo.

Mas informacion acerca del sindrome del dedo del gatillo

Tenosinovitis estenosante, cominmente conocido como dedo en gatillo o pulgar en gatillo, es una inflamacion de
la vaina flexora que rodea al tendén. La friccion entre la vaina flexora y el tend6n puede ocasionarse cuando el
tendon pasa alrededor de las orillas y sobre los huesos. Para reducir esta irritacion de friccion, el cuerpo aumenta
el volumen del liquido sinovial de la vaina flexora. Esto causa que la vaina se inflame y se convierta dolorosa.

Hacer presion a contacto en la palma de la mano con objetos punzantes o herramientas pueden terminar en
tenosinovitis o dedo en gatillo. El dedo en gatillo se ve como el dedo pulgar o dedo gordo en una posicion
inclinada. Un nédulo o quiste se forma en el tenddn; el cual después queda atrapado en la vaina flexora del
tendon cuando se dobla el dedo.

Sefnales y sintomas de lesiones musculo-esqueléticas; y algunos consejos para primeros auxilios

Las lesiones musculo-esqueléticas estan caracterizadas regularmente por malestar y dolor, inflamacion y a veces
enrojecimiento en o alrededor de la articulacion. A veces vas a sentir un dolor agudo, punzante, palpitante y que
irradia hacia otros lados. Las lesiones musculo-esqueléticas pueden empeorar con ciertos movimientos y si son
ignoradas pueden convertirse en una lesion mayor. Si sientes estos sintomas:

Reporta la lesién a primeros auxilios y a tu supervisor inmediato.

Coloca hielo en el &rea lesionada por 10 minutos (el hielo puede convertirse en algo molesto; si empiezas a
sentir dolor, retira el hielo).

Trata de evitar movimientos que agraven la lesion. Cuando puedas descansa y relaja el area lastimada.
Durante el dia haz ligeros estiramientos para el area lesionada. Si algun estiramiento lastima la lesién o la
hace peor, jno los hagas mas!

Cuando te sea posible, cambia a otro tipo de trabajo, que requiera movimientos diferentes y durante tu
turno toma pequefios descansos de 5 al0 segundos para relajar el &rea adolorida y para que la sangre
circule de nuevo.
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Ejercicios y Estiramientos para Prevencion

Los siguientes ejercicios y estiramientos son seguros para la mayoria de la gente. Asi como con cualquier programa de
ejercicios, si sientes que te vas a desmayar, o sientes dolor o molestias, detente, y consulta a tu medico. La mejor manera
de estirarse es haciendo un estiramiento ligero llamado punto de estiramiento. El punto de estiramiento es la primera
sensacion de una tension ligera en el misculo. Se siente como una tension suave o resistencia al movimiento del misculo.
La sensacion del punto de estiramiento debera de desaparecer después de 10 a 15 segundos. Esta es una indicacion de
gue el musculo se esta relajando o estirando. Los beneficios del punto de estiramiento son acumulativos y se sentiran
después de practicar varias sesiones.

Propésito Propésito ,.;:: -
— Distender lasuperficie internadel ‘-“'(C‘i g — Distendertodos los musculos flexores Y= = »{J
antebrazoy delcodo. Nl (dentro) de la superficie del antebrazo. \!. v
— Aumentarflexibilidad enlamufieca. 4 — Aumentar laflexibilidad de lamufiecay ,~ L7
Técnica — QA2 alargar los tendones de los dedos. »< J ’:'.\ A
— Colocalas palmas de las manos R LD Técnica /\ ‘dﬁ—fj\(’ e
juntas, con los dedos hacia . i /"’A\‘ — Coloca el codo del brazo derecho ] 1
arribayenfrentedetupecho. ~__ - — ./ doblado y alejado hacia un lado de t /N
— Ligeramente presiona las palmas \ s / tucuerpo. ==
de las manos una contra otra { /] {l - Colocala mano izquierda en frente de tu
hasta que sientas el punto de f‘* = "1‘ pecho con los dedos apuntado hacia arriba.
estiramiento; mantén esta posicion — Empuja hacia atras los dedos de la mano izquierda con
hasta que se relaje el musculo. la palma de la mano derecha.
Propdsito Proposito £ .‘\,
—  Mejorar la flexibilidad de los /‘__‘ - ngorar la postu_ra, extendiendo los E \T/I
masculos pectorales del frente de .,ig\]‘? ., muscul.os supgrlores de laespalday del .-‘,,«:3\
los hombrosy pecho,y ayudara | iﬁ-’ By manguitorotador. AN
reducir la postura de hombros Y % N - DlstenderlaparteqeenfrentedeIacapsula W
encorvados. ! v—1 delhombroylosmusculosdelpecho. {. %A\ \
Técnica WA \ Técnica NAR
— Doblaylevantaelbrazodesdeel kN _ {1{5 — Parate en una buena postura (barbilla metida, L W \k“
codo, alaalturadelhombro. L o ] cuello retractado, cordon umbilical empujando s
— Colocalapalmadelamanocontra ) ; ; hacia la espina). o _
lapared ounasuperficie plana. f — Conlosbrazosderechosaloslados, inviertelas manos hacia
— Inclinate ligeramente hacia adelante. fL_Jerac,:on eldedogordoapuntando haciafueray
. L simultaneamente aprieta los omoplatos juntos y ligeramente
— Manténelpuntode estiramiento por20-30segundos. hacia abajo.
— Deberassentirelpuntode estiramientoal frente delos
hombros.
— Manténestaposturade5al10segundos, repite este
Donde encontrar mas informacién acercade movimiento5al0veces.

lesiones musculo-esqueléticas

Para mas informacion y aprendizaje sobre lesiones musculo-esqueléticas, visita la seccion de Ergonémicos en el sitio de
internet www.healthandsafetycentre.org. También es un excelente recurso de informacion, el personal de primeros
auxilios, tu fisioterapeuta local, kinesiélogo, o doctor. También puedes preguntar al representante de seguridad de FARSHA
cuando esté en tu area de trabajo.

Consideraciones detu estilo de vidaen el trabajo para el dedo en gatillo
Si estas sintiendo los sintomas y signos de la enfermedad del dedo en gatillo, considera lo siguiente:

1. Examina todas las herramientas y superficies con las que tus manos han estado interactuando diariamente.
Redondea objetos puntiagudos cuando puedas y acolcha las agarraderas lo suficiente para suavizar la
agarradera sin que la ablandes demasiado e incremente la fuerza necesaria para agarrar el objeto.

2. Trata de no dejar que tus manos se enfrien. Encuentra maneras de mantenerlas templadas sin que lleguen a
calentarse. Usar guantes, quiza no sea la mejor alternativa, a menos que te queden bien y que no aumenten
la fuerza necesaria para agarrar herramientas que utilizas cominmente.

3. Investiga de que manera podrias eliminar de tu trabajo agarrar objetos repetitivamente.


http://www.healthandsafetycentre.org/

